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من طربقة حياتنا وحبنا وتربينتًا وقيادتنا 
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.. nat just a Bookstore لتم جرد مکحد‎ 


للتعرف على فروعتا ق 
المملكة العربية السعودية - قطر - الكويت - الإمارات العربية المتحدة 


نرجو زيارة موقعنا على الإنترiنت‏ cO0€.eثwww.jarirbookstor‏ 
لامزيد من المعلومات الرجاء مراسلتا على: jbpublications @jarirbookst0re.©CO°‏ 


إخلاء مسؤولية 
هذه ترجمة عرمية لطبعة اللغة الإنجليزية من الكتاب. وعلى الرعَم من أننا بذلتا قصارى جهدتا في نىشر وترجمة الطبحة العربيةء 
فنا لا نتحمل أي مسؤّولية أو نقدم أي ضمان فيما يتعلق بصحة أو اكتمال المادة التي يضمها الكتاب. لذا فإننا لا نتحمل» تحت أي 
ظرف من الظطروف» مسؤّولية أى خسائر أو تعويضات سواء كانت عباشظرة. أو غير مبابشر5, آو عرضيةء أو خاصة, أو مترتيةء أو أخرى. 
كما أنذا نخلي مسؤوليتنا بصقة خاصة عن أي ضمانات حول ملاءمة الكتاب عموما 
آو ملاءمته لغرض معين. 


الطبعة الأولی ۲١۰٠١٤‏ 
حعوق الترجمة المربية والتشر والتوزيع محفوظة لكتبة جرير 


ARABIC edition published by JARIR BOOKSTORE. 
Copyright © 2014. All rights reserved. 


لا يجوز إعادة إنتاج أو تخزين هذا الكتاب أو أي جزء مته باي نظاح لتخزين المعلومات أو استرجاعها أو تقله بأية وسيلة 
إلكترونية أو آلية أو من خلال التصوير أو التسجيل أو بأية وسيلة أخرى. 
إن المسح الضوئي أو التحميل أو التوزيع لهذا الكتاب من خلال الإنترنت أو آية وسيلة أخرى بدون موافةة صريحة من 
الناشر هو عمل غير قانوني. رجاءَ شراء التسخ الإلكترونيةالمعتمدة فقط لهذ !| العمل وعدم المشاركة 2 قرصنة المواد 
المحمية بموجب حتوق النشر والتأليف سواء بوسيلة إلكترونية أو بأية وسيلة أخرى أو التشجيع على ذلك. ونحن نقدر 
دعمل [حقوق المۆلفبن والتاشرين. 
رجاء عدم المشاركة فى سرقة المواد المحمية بموجب حقوق التشر والتأليف أو التشجيع على ذلك. تقدر دعمك لحقوق 
المؤلقبن والناشرين. 
بينما قد بذلت المؤلقة جميع ما بوسعھا ے مراعاة الدقة عتد تمديم أرقام هاتف وعتاوبن انتریت, وغیرها صن بیاتات 
الاتصال جند التشر. إلا آن الناشر والمؤلفة لا يتحملان أي مستولية عن أي أخطاء. أو عن آي تفييرات تطرأً يعد التشر. 
وكذلك ليس للناشر آي سلطة على المواقع الإلكترونية الخاصة يالمؤلف أو بالغير أو محتواهاء ولا يتحمل أي مستولية عنها۔ 
باستئناء الأصدقاء والأسرة؛ تم تفيير الأسماء والخصائص المميزة للأضراد المذكورة: بهدف حماية خصوصيتهم. 
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e ow owe‏ 1 ۶مھ 
إشادة مسبقة بكتاب الجراة بحظمة 
"کتاب رائع: قراءته مهمةء وضروريةء وعمتعة. لم أستطع ترکه من بین يدي» وما زال يتردد 
صداه معي" . 
- سيث جودين.» المؤلف الأكثر مبيعًا على قائمة نيويورك تايمز لكتاب «أp‏ ام1 
"برینيه براونء ذات البصيرة الرائعةء توظف البحث المكئف والخبرة الشخصية لاستكشاف 
مغارقات الشجاعة: : نحن د نصبح أقوياء بتبني الضعف. وتزداد جرأتنا عندما نعترف بخوفنا .ك 
يمكنني التوقف عن التفكير في هذا الكتاب". 
- جرفتشىن روبن» . مؤلفة الكتب الأكثر مبيعًا على قائمة نيويورك تايمز 
Happiness at Home yg The Happiness Project‏ 


"في كتاب الجرأة بعظمةء تشير برينيه براون إلى تفسها على آنها مصممة خرائط ومسافرة. 

وفي رآيي يجعلها ذلك مرشدة . وانني أعتقد أن العالم يحتاج عددًا أكبر من المرشدين أمثالهاء 

الذين يظهرون لنا طرِيقًا أكثر حكمة نحو عالمتا الدلخلي. إذ! أردت تعديل مسار حياتك وجطه 

أكثر شجاعة واتصالا, مشاركة ومرونةء فاترك نظام تحديد المواقع في المنزل. كتاب الجرأة 
ب دوج را ا ی ت 

- ماريا شرأيض, المؤلفة الأكثر مبيعًا على قائمة نيويورك تايمز 

Just Who Will You Be? لكتاب‎ 


"كتاب الجرآة بعظمة هو كتاب مهم» > تحذير في الوقت المناسب من خطر السعي نحو اليقين 

والتحكم في المقام الأول . تقدم برینیه براون لنا جمیعًا دلياًا نفيسًا للمكافأة الحقيقية الضعف: 
شجاعة أكير". 

- دأنيال إتش. بينك. صاحتٍ الكتابين الأكثر مبيعًا 

A Whole New Mind ş Drive jمılت على قائمة نيويورك‎ 


"أن الشيء الرائع الذي اكتشفته في هذا الكتاب شو الزيج الفريد من البحث الجامد وألسرد 

التصصي حول مائدة الطعام. تتحول برينيه إلى شخص حقيقي في الكتاب. لدرجة أنك 

تستطيع في الحقيقة سماع صوتها وهي تسأل قائلة: "هل تجرأت بعظمة اليوم؟' إن الدعوة في 

هذا الكتاب واضحة: يجب علينا أن نكون أكبر من القلق»ء والخوفء» والخجل إذ! أردنا التحدثء 

والعملء والظهور. العالم يحتاج لهذا الكتاب»ء وإن مزيج برينيه الفريد من الدفء والفكاهة 
والفاعلية يجعل منها الشخص المثالى لإلهامنا للج رأة بعظمة". 

- هاريت ليرنرء حاصلة على درجة الدكتوراه» المؤلفة الأكثر 

مبيعًا على قائمة نيويورك تایمز لکتابی The Dance of Ager‏ 

Marriage Rules: A Manual for the Married and the Coupled Up ۾‎ 


"من إحدى المقارقات المأساوية في الحياة الحديتة أن العديد من الناس يشعرون بالعزلة عن 

بعضهم البعض»ء بسبب تلك المشاعر المشتركة بينهم: : بما في ذلك الخوف من الفشل والشعور 

ب e‏ فاط نره رای و سا قي هذه ادرب الظامة من العاطفة البشبر ية 

وتوضح کیف يمکن أن تندثر هذه المشاعر عند تحقيق إنحاز في ااتعليم» وفي العمل» وفي 

النزل. إنها توضح أيضا كيف يمكن تحويلها مساعدتنا على عيش حياة أكثر إخلاصًاء تملؤها 

الشجاعة والالتزام والغاية. أن برينيه براون تكتب مظما تتحدث» بحكمةء ودهاء؛ وصراحء 

وشعور عميق بالإنسانية. إذا كنت طاليًا او مرا آو والدًا او رت عمل أو موظفا أو مجرد 

شخص حي» ٠‏ وکنت ترید أن تعيش حياة أكثر اكتمالاء ينبغي عليك قراءة هذا الكتاب. أنا 
آتحد اك أكئر". 

- سير كين روبنسون» المؤلف الأكثر مبيعًا 

على قائمة نيويورك تایمز لکتاب Out of Our Minds‏ 

The Element: How Finding Your Passion Changes Everything ڪھ‎ 


”إليك جوهر هذا الكتاب: الضعف هو شجاعة كامنة بد لخلك» ولكنه قصور لدىّ. كتاب برينيهء 
الذي ينسج البحث مع نوادر تكساس» يريك الطريق قدمًا . ولا تعتقد. ولو للحظة. آته يخاطب 
النساء فقط. فالرجال يتحملون عبء كونهم أقوياء» وعدم ضعفهم أبدّاء ونحن ندقع ثمن ذلك 
باهظا. كحاب الجر أة بعظمة قد يساعدتا جميعًا*: 

- مایکل بانجاي ستانیر « مزلف ڌا Do More Great Work‏ 


"آنا أثق بشدة في بريذيه برلون» في بحثهاء وذكائهاء وأمانتهاء وشخصها . لذلك. فعندما تصل 

في النهاية إلى القيمة الأكثر أهمية التي يمكننا غرسها للحصول على النجاح الهتي» وسلامة 

العلاقات» والسعادة الأبوية» والحياة الشغوفة . E‏ فإنني لا يسعني سوی الانتباه وتدوين 

اللاحظات. وحتی عندما د تتحول تلك القيمة الأكثر أهمية لتصبح العمل الخطر المتمثل في كونك 

ضعيفًا . إن بريتيه تجرات ت لدرجة كبيرة في تأليف هذا الكتاب وأنت ستنتفع لدرجة كبيرة من 
قراءته ووضع حكمته شديدة الوضوح موضع التنفيذ في حياتك وعملب". 

- إليزابيث ليسر الؤلفة الأكثر مبيعًا على قائمة نيويورك تايمز 

«Broken Open: How Difficult Times Can Help Us Grow كتا‎ 

Omega Institute sa¬ وأحد مۇسسي‎ 1 


"في عصر الضفو السترة لاتكيف و التظاهنء يقد كاب الجرأة بعظمة بديلًا إلزاميًا: غير 
حياتك بأن تصبح من أنت في الحقيقة. تبن الشجاعة لأن تكون ضعيفا TET‏ 
الكتاب " 


- كريس جيليبيو. الؤلف الأكثر مبيًا 
على قائمة نيويورك تايمز لكتاب pنا The $100 Star‏ 
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إلى ستيف 
أنت تجعل من المالم مكانًا أقضل 
ومني شخصًا أكثر شجاعة. 


ما الدي تعتيه 
الجراًة بعظمة 
المقدمة: 

مغامرا تي قي الحلبة 


التنقص :؛الحت داخل 
ققافھ "خير کاف اید" 


د حض خراقات الضعحض 


الفصل ۲ 
فهم الخزي 
والنخل عليه 


|۲ 


v۲ 


|۸6 


|٤ 
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ترسانة الضعقف 

الفصل 0 

احدر الفجوة : السحي للتخيير 
وخلق هوة٠الانفصال‏ 

٠ الفصل‎ 

الارتباط المحعطل: الجرأة لإعادة 
الطابع الانساني إلى التعليم 
والعمل 


التريية المخلصة : الجرأة على 
أن نكؤن الراشدين الذين نريد 
أن يكون عليهم أبتاؤنا 


۷ إالأفكار الختامية ۲٠١١‏ | ممارسة الامتتان 


١‏ | اللحق 


“o‏ | الملا حظات والمراجع 


۹ | الشقة في لظهور ۷ | الفهرس 


عبار 6 اجر 
زه الجراة بعظمة مقتبسة من خطاأب ثیودور روزطفلت 
® 

"المواطنة قي جمهورية" licږRepub .Citizenship in a‏ حہث تم 
إلقاء الخطاب. الذي أحيانًا ما يشار إليه ب "الرجل قي الحابة" 
î rhe Man in the Arena‏ جامعة السوربون ق باریس بقرنسا: 
قي ۲۳ أبريل .٠١٠١‏ وهذه هي الققرة التي جعلت الخطاب مشهودًا: 

"ليس الناقد هو ما يهم» ولا رأي الشخص الذي يشير بالبنان 

إلى كبوات الرجل القوي. أو أين كان يمكن لقانم بالأفعال أن 

يؤديها بشكل أفضل. 

الفضل يعود للرجل الذي يوجد حقًا في الحلبة؛ الذي وجهه 

يخطئ؛ الذي يخفق مرة تلو الأخرى. 

لأنه ليس هناك جهد بدون خطا وإخفاق» ولكن من يكافح حفًا 

ليصتم الأفعال. من يعرف الحماسات العظيمةء الإخلاصات 

العظيمةء الذي يقدم تفسه من أجل قضية نبيلة. 

الذي في أحسن الظروف يعرف أن في النهاية انتتصار الإنجاز 

العاليء والذي» في أسوأ الظروف إذا فشل. يفشل على الأقل 

مع الجزاة بعظفة .3 ' 


۴ | الجراآة عة 


ق المرة الأولى التي قرأت فيها هذا الاقتبأس. تكرت أن هذا ضعف. فكل 
شيء كنت قد تعلمته» مما يزيد على عقد من البحوث حول الضعف» كأن قد 
علمني نفس هذا الدرس. الضعف ليس معرفة النصر أو الهزيمةء إنه إدراك 
ضرورة كليهماء إنه الاتخراط. إته اندماجك كليًا. 

الضعف ليس عجرًاء وحالات عدم اليقين والمجازفة والانكشاف 
العاطفي التي نواجهها كل يوم ليست اختيارية. خيارنا الوحيد هو مسألة 
انخراط. يحدد استعدادنا للإقرار بضعفنا والاتنخراط فيه عمق شجاعتا 
وضقاء ایا می جاتا اسنا من أن كن اء هو مان 
خوفضا وانفصالنا. 

عندما نقضي حیاتنا منتظرین حتی نصبح كاملين أو محصّنين قبل أن 
تدخل إلى الحلبةء فإننا نضحي في النهاية بعلاقات وفرص قد لا تكون قابلة 
للاستردادء ونبدد وقتنا التفيس» وندير ظهورنا لهباقاء تلك الإسهامات 
الفريدة التي لا يمكن لسوانا صنمها۔ 

. ألكامل والمحصن مغريأانء ولكنهما ليس لهما وجود قي التجربة البشرية. 
يجب آن ندخل إلى الحلبةء آيّا كانت» علاقة جدايدة» أو لقاء مهم» أو عملية 
إبداعية. أو محادثة أسرية صعبةء بشجاعة وأستعد اد على الانخراط. فيدلا من 
الجلوس على الهوامش وإصدار أحكام وتقديم نصيحة: يجب علينا أن نتحلى 
بالجرأة على الظهورء وجعل أنفستا مرئيين. هذا هو الضعف. هذه هي الجرأة 

انضم إلي ونحن نستكشف الإجابات عن هذه الأسثلة: 


هه ماالذي يقود خوهفتا من أن نكون ضعةفاء۹ 


® كيف تحمي اذه تفستا من أ اطزرهت؟ 


ما الذي تعذيه الجرأة بعظمة ‏ | ” 
ه مأ الثمن ألذى ندقعة عفدما نتوقف ونتحب؟ 


ه كيف نقر بألضعف وننخرط فيه بحيث نستطيح البدء قي تغيير 
اسلوب معيشتناء وحبناء وتربيتتاء وقيادتا؟ 


الأقدمة : 
معامراني 
في الحلبة 


4 مھ 
ذظرت إليها مباشرة. وقلت: "أنا أكره الضعف بشدة". 
فكرت بأنها معالجة نفسيةء وأنا على يقين بأنه مر عليها حالات 
أصعب. بالإضافة إلى ذلك. كلما تعجلت معرفتها بما تتعامل معهء 
تمكنا من إنجاز هذا العلاج النفسي بشكل أسرع. "أنا أكره عدم 
اليقين. أكره عدم المعرفة. لا يمكنني تحمل انكشاف نفسي للأذى 
أو خيبة الأمل. إنه أمر مؤلم. الضعف معقد. وهو مؤلم. هل تعرفين 
ما أقصد؟". 

تومي دياتا. "نعم آنا أعرف الضعف. أعرفه جيد!. إنه عاطقة 
راثعة". ثم تنظر لأعلى»ء ويرتسم على شفتيهأ نوع من الابتسامة. 
كما لو كانت تتصور شينًا جميلّاد حقًا. أنا متأكدة من أنني أبدو 
». تبكةء لأنني لا أستطيع تخيّل ما تتصوره. أصيبحت فجأة قاةة 
حيال. سلامتها وسلا متي. 

أشير قائلة: "آنا قلت إنه مؤلمء وليس راثعًا. دعيني أقل هذا 
علانيةء إن لم يربط بحثي بين كوني ضعيفة وعيشي حياة مفعمة 
بالحيوية. لكنت غير موجودة هنا. أنا أكره الشمور الذي يعطيه هذا 
ا 

"ما الذي يشمرك به؟": 

"يجعلني عصبية. كما لو كنت أحتاج إلى إصلاح ما يحدث 
وجمله افضل". 

"وإذا لم تستطيعي؟" 
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اشر ني ود أن آلكم شخصڪا ق وجههة". 
"وهل تت لر ذلاى؟" 
"لا. بالطيع لا". 


"اڏن»ء ما الذي تفعلينه؟" 

"أنظف المنزل. أتناول زبدة الفول السوداني. ألقي باللوم على التاس. 
أجعل كل شيء محيط بي ماليًا. أتحگم قي آي شيء e‏ آي 
شيء غير مثبت قي الأرض بإحكام" ' ٠‏ . 

"متی يصل شعورك بالضعف الى کن 

"عندما أكون خائفة". آتطلع إلى ديانا وهي تستجيب بذلك الصمت 
المزعج؛ وتلك الإيماءة بالرأس التي يفعلها المعالجون النفسيون لحشا على 
التحدث .بحريه. ية. "عندما أكون قلقة وغير واثقة ثقة كيف ستسیر الآأمور. أو اذا 
کنت أخوض محادخة صعبة؛ أو اذا کنت أحاول القيام بشيء جديد آو فعل شيء 
يجعلتي أشعر بعدم الراحةء أو يجعلني عرضة ة للانتقاد أو اصدار الأحكام". 
صمت مزعج آخر آثناء استمرار الإيماءة التأكيدية. "عندما أفكر قي مدى حبي 
لأطفالي ولستيف» ومدى تغيّر حياتي إذا حدث شيء لهم. عتدما آرى الناس 
الذين يهمونني يعانون» ولا يكون قي استطاعتي معالجة ذلك e‏ أفضل. 
كل ما بوسعي فعله هو أن أكون معهم". ٠‏ 

"أفهماف". 

"أنا أشعر بذلك عندما أكون خائفة من كون الأشياء جيدة جدًا. أو مخيفة 
جدا: إتني أود حًا أن تكون رائعةء ولكن الآن هي مؤلة فقط. هل يستطيع التاس 
تفيير رلك ". ۰ 


* ا‎ = e. 
ا ج‎ a. =: 2 


"نعم آنا أعنقد' أن باماني" ذللى" ` 

"هل يمكن أن تعطيني فرصا منزليًا ار من هدا القبيل؟ هل ينبغي 
علي أن أراجع البيانات؟". 4 

”يانات ولاأفروض منْرّلية: RT‏ أو جوم ذمبية هنا . قدر 
أقل من التفكير. قدر أكثر من الشعور". : ب بے 4 

"هل يمکنني ان أصبح ! اتساتة رائعة بدون: الاضطرار لاشمور فعا بالضعف 
خلال ذلف؟". 
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"ل" 

"حستًاء تيا شيء رائع فعلا". 

إذا لم تكن تعرف أي شيء عني من كتبي الأخرىء أو مدونتي» أو مقاطع 
الفيديو على موقع 182 التي ذاع صداها على الإنترنت» فدعتي آلحقك 
بالركب. إذا كنت. على الصعيد الآخرء تشعر بالانزعاج قليلا بالفعل من حكاية 
المعالجة النفسية, فتخط هذا الفصل بالكاملء واتجه مباشرة إلى الملحق الذي 
يتناول عملية بحثي. لقد قضيت حياتي بأكملها في محاولة تخطي الضعف والتغلب 
عليه. آنا من تكساس» وأنتمي إلى الجيل الخامس» وكان شعار عائلتنا "اقفل 
وحمل" ومن تم فإنني اكتسبت نقوري من عدم اليقين والانكشاف العاطفي 
بشكل حقيقي (ووراثي). عند دخولي المدرسة الإعدادية» وهي الفترة الزمنية 
التي بيدا معظمتا فيها الصراع مع الضعفء بدأت أطوّر مهاراتي على تفادي 
الضعف وشحنذها. 

مع مرور الوقت» جربت كل شيءء بدءا من كوني "فتاة ا مع روتيني 
الخاص ب"تصرف-بمثالية-من فضلك". حتى كوني شاعرة ادخن سجائر 
القرنفل» وناشطة غاضبةء ومتسلقة للسلم الوظيفي للشركأت. وفتاة تحب 
الحفلات وخارجة عن السيطرة. للوهلة الأولىء قد تبدو هذه الصفات على 
أنها مراحل متطقيةء إن لم تكن مراحل نمو متوقعةء لكن كان الأمر يتجاوز 
ذلك بالتسبة لي. كانت كل المراحل التي مررت بها تعتبر سترات مختلفة من 
درع تحول بيني وبين أن أكون منخرطة جدًا وضعيفة جدًا. كانت كل استراتيجية 
تقوم على نفس الفرضية: أبق الجميع على مساف ةآمنة وامتلك دومًا استراتيجية 
خروج. ج 

إلى جاذب خوقي من الضعف» ورثت أَيصًا قَلبًا كبيرًا وتماطقًا حاضرًا. 
اذلف و آواخر المشر تات من ری تر کے متا ادارام شر 6ة 7&1 ۸: 
ماعل اة اد وقد هة روات :وعدت إلى الجامعة لاس أخضاية 
اجتماعية. عندما اجتمعت مع رئيسي قي شركة 1& ۸1 لأقدم استقالتي» لن أنسى 
أيدًا رده: "دعيتى أخمن. أنت تستحيلين لتصبحى أخصضائية اجتماعية أو مقدمة 
مقاطع فیدیو ^ ."$Headbanger's Ball چمliرڊ j MTV alia‏ 
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مثلي مثل العديد من الناس الذين انجذبوا إلى الخدمة الاجتماعية.ء 
أحببت فكرة إصلاح التاس والأنظمة. عندما انتهيت من درجة البكالوريوس ( قي 
الخدمة الاجتماعية) وكنت أنهى درجة الما جيستير (ق الخدمة الاجتماعية)› 
كنت قد أدركت» على الرغم هن ذاك: أن الخدةة الاجتماعية لم تكن تتعلق 
بالإصلاح. إنها كانت ولا تزال» تتعلق برمتها يوضع عنصر داخل سياق 
مناسب» و"الانحناء". الخدمة الاجتماعية هى إجمالًا الانحناء لمشقة الغموض 
وعدم القن و الأحتاة ماف ماطف كي مط إلا اخاد رتنه 
الخاص. باختصار. فوضوية . 

أثناء كفاحي لاكتشاف كيف يمكنني أن أنجح فعلَا قي مجال الخدمة 
الاجتماعية. لفت انتياهي عبارة لأحد أساتذة البحوث: "إذا لم يكن بإمكانك 
قياسه. فإنه ليس موجودًا". حيث أوضح آنه على خلاف القصول الدراسية 
الأخرى التي نتلقاها قي البرنامج» فإن البحث يتعلق بالكامل بالتنبۇ والتحكم. 
فتنتني هذه العيارة. هل تعني أنه بدلا من الانحناء والاحتفاظ بمسافةء يمكنني 
قضاء حياتي الوظيفية قي التتبۇ والتحكم؟ لقد وجدت رسالتي. 

الشيء الأكيد الذي استخلصته من بكالوريوس الخدمة الاجتماعية 
وا لما جيستير والدكتوراه التي حصلت عليها هو أن: التواصل هو السبب وراء وجودتا 
هنا. إننا مجبولون على التواصل مع الآخرين. هذا هو ما يعطي لحياتنا غاية 
ومعنى» ويدون وجود ذلك تكون المعاناة. ردت أن أطور بحتًا يتناول تحليل التواصل. 

كانت دراسة التواصل فكرة بسيطةء ولكن سرعان ما أوققني المشاركون في 
بحثي» الذين عندما طلب منهم التحدث عن أهم علاقاتهم وتجارب التواصل 
الخاصة بهم ظلوا يتحدثون عن الأسىء» والخيانةء والخزي» والخوف من عدم 
استحقاق التواصل الحقيقي. إننا كبشر نميل إلى تعريف الأشياء بما ليست 
عليه. هذا صحيح على وجه الخصوص قي تجاربنا العاطفية. 

ومن ثم فإنني أصبحت بالصدفة باحثة قي الخزي والتماطف» حيث 
قضيت ستة أعوام قي تطوير نظرية توضح ماهية الخزي» وكيف يسيرء وكيف 
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نکب مروت م مزاحهة اعاد آنا فا كاف أف فنا جددرين باتحب 
والانتماء. في عام ٠٠٠‏ أدركت آنه بالإضافة إلى فهم الخزي» يجب علي فهم 
الجانب الآخر: "ما الشيء المشترك بين الناس الأكثر مرونة قي مواجهة الخزي» 
الذين يؤمنون بجدارتهمء وأطلق عليهم المخلصين؟". 

كنت آمل بشدة آن تكون الإجابة عن هذا السؤال هي: "إتهم باحثون قي 
الخزي. لكي تكون مخلصًاء عليك ممعرفة الكثير عن الخزي". ولكنني كنت 
مخطئة. فهم الخزي هوفقط أحد المتغيرات التي تؤدي إلى الإخلاص» مسار 
للتعامل مع العالم من منطلق الجدارة. ڑآ( کتڑب «The Gifts of Imperfection‏ 
حددت عشرة "خطوط عريضة" للحياة المخلصةء تشير إلى ما يسعى اللمخلص 
إلى اكتسابهء وما يسعى إلى التخلي عنه: 


١ 


۳ 


قمية الآصالة: التخلي عما يعتقده الناس 
تفمية الشفقة الذاتية: التخلى عن الكمالية 
تنمية روح مرنة: التخلي عن الخدر والعجز 


تنمية الامتتان والسعادة: التخلي عن النقص والخوف من 
الظلام 


تنمية الحدس والإيمان الذي يمنح شعورًا بالثقة: التخلي عن 
الحاجة إلى اليقبن 


تتمية الإبداع: التخلي عن المقارنة 


تلمية اللعب والرأحة: التخلي عن الإرهاق باعتیاره رمرٌ! للحالةء 
والإنتاجية باعتبارها قيمة ذاتية 


تنمية الهدوء والسكون: التخلي عن القلق باعتباره سلوب حياة 
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۹. تنمية عمل هادف: التخلى عن الشكف الذاتيء و"من المفترض 


ان 


.٠١‏ تتمية الضحك والغناء والرقض: التخلي عن كونك فاترًاء 
و"داتمًا د ج أ رط 3" 


عندما حللت البيانات» أدركت آنني حصلت على اثنتبن من عشرة 
تقريبًا قي حياتي الخاصة عندما يتعلق الأمر بالحياة المخلصة. كان هذا 
محطمًا على الجانب الشخصي. حدث ذلك قبل بضعة أسابيع من يوم 
ميلادي الواحد والأربعين» وأدى إلى تفكيك حياتي في منتصة العمر. وكما 
يتضح» لا يكون امتلاك مفهوم فكري عن هذه الأمور ممالا للحياة والحب 
بكامل قلبك. 

لقد كتبت بتفاصيل أكبر عن معنى كونك مخلصًاء وعن انهيار الصحوة 
الروحية الذي تلا هذا الإدراك في كتاب 1e Gifts of ]mpمer ec10‏ . ولکن 
ما أريد فعله هنا هو مشاركة تعريف الحياة المخلصةء ومشاركة هم خمس 
أفكار رثيسية تنشاً من البيانات. والتي قادتني إلى الاكتشافات العظيمة التي 
أنشرها قي هذا الكتاب. إتها سوف تمطيك فكرة عما هو آت: 

الحياة المخلصة تتعلق بالاتخراط قي حياتتا من منطلق الجدارة. هذا يعني 
تنمية الشجاعةء وألرققء وااتواضل للاستيقاظ قي الصباح والتفكير قاثلا. بفغض 
النظر عما يتم إنجازهء ومدى ما لا يتم إنجازهء أنا كاف. هذا يعني الذهاب إلى 
الفراش قي المساء مفكرًاء نعم أنا غير كامل وضعيف. وقي بعض الأحيان خائف» 
ولكن ذلك لا يفير حقيقة أنني أيصًا شجاع وجدير بالحب والانتماء. 

هذا التعريف يرتكز على هذه المثل الأساسية: 
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الحب والانتماء هما احتياجان غير قابلين للتجزئة لكل الرجالء 
والنساء.: والأطةال. اذا مجبوون عا التواصل» إنه هو ما يعطي 
لحيأتا غاية ومعنى. وغيأاب الحب» والانتماءء والتواصل دومًا ما 
يؤدى إلى المعاناة. . 

إذا قسمت الرجال والنساء الذين أجريت مقابلات معهم إلى 
مجموعتين تقريبًاء أولئك الذين يخالجهم شمور عميق بالحب 
والانتماءء وأولئك الذين يناضلون للوصول إليه. يكون هتاك متغير 
واحد فقط يفصل بين المجموعتين: أولئك الذين يشعرون بأنهم 
محبوبون» والذين يحبون» والذين يشعرون بالانتماء يغتقدون 
ببساطة أتهم جديرون بالحب والانتماء. إنهم لا يمتلكون حيأة 
أفضل وأسهل. ولا يمتلكون صراعات أقل مع الإدمان أو الاكتثاب. 
وإنهم لم ينجوا من صدمات أو حالات إفلاس أو طلاق أقل. 
ولكن وسط جميع هذه الصراعات» اكتسبوا ممارسات تمكتهم 
من الاستمرار ق اعتقاد أنهم جديرون بالحب. والانتماء» وحتى 
الابتهاج. ) 

الاعتقاد القوي بجدارتا لا ينشاً من تلقاء نفسه»ء إنه يتولد 
عندما نفهم العلامات الإرشادية على أنها اختيارات وممارسات 


)  ةيموي‎ 

الشاغل الرئيسي للرجال والنساء اللخلصين هو عيش حياة تتسم 
بالشجاعة. والرفقء والتواصل. 

٠ .‏ المخلص يعرف الضعف على أنه الحافز على الشجاعةء والرفق. 
والتواصل: قي الحقيقةء الاستعداد للضعف ظهر على أنه القيمة 
المنفردة الأكثر وضوحاء المشتركة بين جميع الرجال والتساء 
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الذين أصفهم على أنهم مخلصون. إنهم يمزون كل شيء. 
بدءا من نجاحهم المهني حتى زواجهم» وحتى لحظات تربيتهم 
لأطفالهم الأكثر مدعاة للفخر. إلى قدرتهم على أن يكونوا 
ضعفاء. : 


لقد كتبت عن الضعف قي كتبي السابقةء في الحقيقةء هناك حتى فصل 
يتناوله قي أطروحتي. منذ بداية أبحاثي» ظهر تبني الضعف على أنه فثة مهمة. 
إنني أدركت أيصًا العلاقة بين الضعف والعواطف الأخرى التي قد درستها. 
ولكن قي تلك الكتب السابقةء افترضت أن العلاقات بين الضعف وتركييات 
مختلفة مثل الخزيء والانتماءء والجدارة كانت من قبيل المصادطة. وبعد اثنتي 
عشرة سنة من الانهماكى أكثر وأكثر في هذا العمل» أدركت أخيرًا الدور الذي 
يلعبه قي حياتا. الضعف هو أساس الخبرات البشرية ذات المغزىء وصميمهاء 
ومرکزها. 
هذه المعلومات الجديدة أحدثت مشكلة كبيرة لي شخصيًا: فمن أحد 
الجوانب» كيف يمكنك التحدث عن أهمية الضعف بأسلوب صادق ومعبر 
دون أن تكون ضعيمًا5 وعلى الجانب الآخر. كيف يمكنك أن تكون ضعيمًا 
دون التضحية بأهليتك. كباحث؟ لكي أكون أمينة. أعتقد أن إمكانية الوصول 
العاطفية هي محفز للشمور بالخزي بألنسية للباحثين والأكاديميين. قي مرحلة 
مبكرة جدًا خلال تدرييناء نتعلم أن مسافة من القتور وعفم#مكانية الوصول 
تسشاهم ٠ف‏ الهيبةء وإذ اكش مزتبطًا بتكل زائ -فإننمؤهلاتك تصبح موضع 
تساؤل. 'بينما أن النعت بالمتحذلق يمقر إهانة.ق معظةالأجزال. فإننا نتعلم في 
٠‏ البرج العاجي أن ترتدي:ملصق المتجيذ لق وكأنه درح لى هيئة يدلة. ٠‏ 
٠‏ كيف يمكنتني ا لجخا رة بأن أكون ضيف ةجمًاء وأروي قصصا عن رحلتي 
المشوشة خلال هذاءالبحث دون أن أبدو طائشة؟ ماڌا عن ی ارد 
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أتت لحظة "الجرأة بعظمة"“ الخاصة بي؛ كما حث ثيودور روزفلت 
المواطنين ذات مرة على فعلهاء قي يونيو ۲۰٠٠‏ عندما تمت دعوتي لإلقاء خطاب 
في محفل ۸٥tیںم1۴×8.‏ وهو واحد من بين العديد من المحافل التي يتم 
تتظیمها بشکل مستقل. على غرار 1٤‏ وهي متظمة غير ربحيةء تخاطب 
عالم التكنولوجيا. والترفيهء والتصميم مكرسة ل"الأفكار الجديرة بالنشر". 
یجمع منظمو 1٤۲‏ و ۲E5×‏ "أروع المفكرين والنشطاء قي العالم" ويتحدونهم 
أن يقدموا! خطابًا عن حياتهم ق ثماني عشرة دقيقة أو أقل. 

کان القائمون على تنظیم حدث ٣٥ustه0×8‏ ۲۴ مختلفین عن أي 
متظمي محافل عرفتهم. فإحضار باحث في الخزي والضعف يجعل معظم 
المنظمين متوترين قليلا؛ ويرغم القليل على أن يتخذوا منظورًا ما حيال محتوى 
الخطاب. عندما سألت القائمین على حدث ×۲۴۲ عما يريدونتي أن أتحدث 
عتهء أجابواء قائلين: "إننا تحب عملك. تحدثي عن أي شيء يجعلك تشعرين 
بالروعة؛ افعلي ما تبرعين فيه. إنتا ممتنون لمشاركة اليوم معك". ف الواقع. أنا 
لست متأكدة كيف اتخذوا قرار السمأح لي بأن أقوم بما أبرع فيه. لأتني قبل 

أحيبت الحرية التي منحتها لني هذه الدعوة وكرهتها. كنت أعاني من 
حدة التوتر بين الانحتاء قي مواجهة عدم اليقين وبين اللجوء إلى أصدقائي 
القدامى» وهما التنبؤ والتحگم. قررت المضي قدهًا. قي الحقيقة. لم تكن لدي 
أي فكرة عما كنت أقحم نغسي فيه۔ 

لم ينيع قراري الجرأة بعظمة من ثقة بالتقس. بقدر ما كان ينيع عن إيمان 
بيحثي. أنا أحرف أتنى باحثة جيدةء وأنا كنت على ثقة بأن الاستتتاجات التى 
قد اسيا من البياتات كانت صحيحة وموثوقة. الضعف سيأخذتي إلى 
حيث أردت. أو ريما احتجت الذهاب إليه.. أنا أيضًا أفتعت نقسي بأنه لیس 
أمرّا کبیرًا: إنھا هيوستن. موطن حاشد. أسواً سيناريو. خمسمائة شخص زائد 
القليل ممن يشام ون البت المباشر سيعتقدون أنني حمقاء. 
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. في الصياح التالي للخطاب» استيقظت بأجد أسوأ آثار الضعف في حياتي. 
هل تیلم ذلك الشعور عندما تستيقظ وتشعر بان کل شيءٍ لی ما يرام حتی 
تتهمر.,عليك ذاكرة انكشاف نقسك وتريد الاختباء" تحت الأغطية؟ اذا 
قعلت؟ E‏ شخص يعتقدون رسمیًا أنني مجغونةء وشا 0 
Î‏ نسیت آن أذكر أمرين مهقين. هل لدي شريحة عرض عليها كلمة انهيار 
لتدعيم القصة التي ما كان ينبي أن أرويقا اقام الأول یچب علي ان 
أغادر المدينة. ت 

ولكن لم يكن ناك مال اورب NT‏ 
رسالة بريد الكتروني من منظمي ٩0ا‏ ء۲10 ×۲۴ يهنئونني فيها بان خطابي 
سوف یظهر علي موق 1۴ الرئيسي. عرفت آن هذا کان .مرا جيدًاء بل وحتى 
شرقًا مرغويًاء ولكتني كنت EE‏ ولا أن كنت بالكأد أتقبل فكرة وجود 
خمسمائة شخص "فط" يعتقدونِ أتني مجنونة. ثانیًا في ثقافة مليئة بالنقاد 
آوالیباخرین؛ لطا لما كنت أشعر بأمّان أكثر قي حياتي المهنية عندما کک 
أ من الأنظار. إذا عدنا بالزمن إلى إلوراءء فإنني لست متأكدة من الطريقة 
كنت سآرد بها على رسالة البريد الإلكتروني تلك ذا كنت أعرف أن امتلالف 
مقطع فيديوواسع الانتشار عن الضعف. وأهمية جملٍِ أنقسنا مرئيين سيجعلني 
: بشكل غير مريح (ومثير للمفارقة) أشعر بألضعة والانكشاف. 

يعد ذلك الخطاب» اليوم٠.‏ أحد الخطابات الأكثر مشاهدة على موقع 
«TED.com‏ حت خن .ا يزيد على خمسة اا اة و اة 
لشمان وثلإثين لغة. انت لم آشامده معللقا .أ سمیده ني نتپ ونه ماذال 
و بعد مالارتیاح حًا ۰ 

تسن و اة "نظرئة کار عاو 1۰ ا اب ,TEDxHousten‏ 

وان Ta‏ هو عام تتفيذ الخطاب فعليًا :لقد جبت الدولة متحي تة إلى 
ك حتراوخ من شزکات مدرجة على قاثمة 500 ۴٣اه‏ ۴ء ومدربي 
قيادة. وجيش» حتى محامين» ومجموعاث تربية الأطقال. ومناطق تعليمية. ق 
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عام ۲۰۱۲ء تمت دعوتي لإلقاء خطاب آخر قي مؤتمر 1۴۲2 الرئيسي قي لونج 
بيتش. بولاية كاليقورنيا. بالنسبة لي كان خطاب ۲١٠۲‏ هو فرصتي لمشاركة 
العمل الذي كان» قي الواقعء هو ساس جميع آبحاثي وقاعدتهاء إنني تحدثت 
عن الخزي» وكيف يتبغي علينا فهمه وتطبيقه كليًا إذا ما ردنا حمًا الجرأة 

قادتني تجربة مشاركة بحثي إلى تأليف هذا الكتاب. بعد النقاشات 
التي أقمتها مع الناشر حول إمكانية تأليف كتاب تجاري و/أو كتاب عن تربية 
الأطفال» بالإضافة إلى كتاب للمدرسين» أدركت أن هتاك حاجة إلى كتاب 
واحد فقط. لأنه بغض النظر عن المكان الذي ذهبت إليهء أو الأشخاص الذين 
كنت أتحدث معهم» فإن القضايا الجوهرية كانت واحدة. الخوق» والانقصال» 
والحنين إلى قدر أكبر من الشجاعة. 

قي الغالب» دومًا ما تركز خطابات الشركات التي آلقيها على القيادة 
الملهمة أو الإبداع والابتكار. أكبر المشكلات التي يحدثي الجميع عنهاء بدءًا 
من مديري الإدارة العليا حتى موظفي الخطوط الأماميةء تنشاً عن الانفصال. 
ونقص التقييمات.ء وخشية اليقاء وثيق الصلة وسط التغيرأات السريعةء 
والحاجة إلى وضوح الغاية. إذا آردنا إعادة إشعال جذوة الابتكار والشغفض» 
فعلينا إعادة إضفاء الطابع الإنساني على العمل. عندما يصبح الخزي أسلوب 
إدارةء تموت الإدارة. عندما لا يكون الفشل ضمن الاختيارات المتاحة» يصبح 
بإمكاننا عدم التفكير قي التعلم والإبداعء والابتكار. 

عندما يتعلق الأمر بتريية الأطفال» يكون تصنيف الآباء والأمهات على أتهم 
جيدون أو سيون أمرًا قاسيًا ومضرًاء إنه يحول تربية الأطفال إلى حقل ألفام من 
الخزي. ينبغي أن يكون السؤالان الفعليان للآباء هما: "هل آنت منخرط قي تربية 
أبنائك؟ هل تولي انتباهًا؟". إذا كان الأمر كذلك» فخطط لارتكاب الكثير من 
الأخطاء و اغا قرارات سق حول تحقات حر الان غير الان إلى 
هيات حيث رة دنا أطفالنا ونحن نحاول اكتشاف الخطاً الذي حدث.» وكيف 
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يمكننا التصرف بطريقة أفضل ق المرة المقبلة. إعطاء الأوامر لن يكون مثاليًا. 
ولن يربي أطفالاً سعداء. الكمال لا يوجد. وقد اكتشفت أن ما يجعل الأطقال 
سعداء لا يهيئهم دومًا لأن يصبحوا ناضجين شجعانًا وملتزمين. وينطبق نفس 
الأمر على المدارس. إنني لم أواجه مشكلة واحدة لا يتم إعزاؤها إلى مزيج ما 
من الانفصال الأبويء و/ أو التدريسي. و/أو الإداري. و/ أو الطلابيء وتصارع 
المستقيدون المتنافسون الذين يتبارون لتحديد غاية وأحدة. 

إنني اكتشقت أن أصعب تحديات عملي وأكثرها إجزاءُ هو كيف أكون 
مصممة خرائط ومسافرة قي الوقت نفسه. خرائطي. أو نظرياتيء حول المرونة 
قي مواجهة الخزي. والإخلاص. والضعف لم تستمد من تجارب سفرياتي 
الخاصة» ولكتها مستمدة من البيانات التي قد جمعتها على مدار الاثني عشر 
عامًا السابقة. تجارب الآلاف من الرجال والتساء الذين يشكلون مسارات قي 
الوجهة التي أريد أتاء والعديد من الآخرين. أن تسلكها حياتنا. 

إنني قد تعلمت» على مدار السنوات, أن مصمم الخرائط الراسخ والواثق 
لا يفعل ما يقوم به المسافر خفيف الحركة. إنني أتعثر وأسقطء ودائمًا ما أجد 
نفسي أحتاج إلى تغيير المسار. وعلى الرغم من أنني أحاول اتباع خريطة كنت 
قد رسمتهاء لكن هناك العديد من المرات يسود فيها الإحباط والشك الذاتي. 
فأطوي الخريطة وأقحمها قي درج مطبخي للأشياء المهملة. إنها ليست رحلة 
سهلة من الألم إلى الروعةء ولكنها بالنسبة لي كانت جديرة بكل خطوة. 

إن الشيء المشترك بيننا جميعًاء ما قد قضيت الأعوام الأخيرة قي التحدث 
إلى قادةء وآباء. ومعلمين حولهء وهو الحقيقة التي تشكل جوهر هذا الكتاب: 
ما تعرفه له أهميةء ولكن من نحن, له أهمية أكبر. التفاعل بدلا من المعرفة. 
يتطلب الظهور وجعل أنفسنا مرئيين. إنه يتطلب منا الجرأة بعظمةء أن نكون 
ضعفاء. الخطوة الأولى ق تلك الرحلة هي فهم ما نحن عليهء وما نواجهه؛ وإلى 
أين نريد الذهاب. أعتقد أن بإمكاننا القيام بذلك بأفضل طريقة من خلال 
دراسة ثقافة "غير كاف آبدًا" المتفشية الخاصة بنا. 
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الضصل ١‏ 
الیحت داخل ‏ 
خقافة "غيركاف أبدا" 


بعد القيام بهذا العمل طوال الاثني عشر عامًا السابقة» ومشاهدة النقص 
يتطاول على آسرناء ومنظماتناء ومجتمعاتناء أود آن آقول إن الشيء الوحيد 
الذي نشترك قيه هو كوننا سئمنا الشعور بالخوف. نحن ذريد أن نتجراً 
بعظمة. تحن تعبنا من الحوار الوطني الذي يتمحور حول "ما الذي يدبغي 
أن نخاف منه؟" و "من ينبغي أن نلقي باللوم عليه؟". إننا جميكا نريد أن نكون 
شجعانًا. 


ا يمكنك أن تتحرك قيد أنملة (بالإنجليزية a‏ 4 8د sw]‏ 
ومعتاها الحرقي "يهز قطة") دون مصادفة شخص نرجسي". 

لم تكن هذه أكثر لحظاتي بلاغة على خشبة المسرح بالتأكيد. 
كما أنني لم أتممد أيصًا الإساءة إلى أي شخص. ولكتني عندما أكون 
متحمسة أو محبطة حقًاء أميل للرجوع إلى اللغة التي رسختها داخلي 
أجيال سكان تكساس التي سبقتني. لا أتمكن من الحركة قيد أنملة. 
وآنزعج. وكثيرًا ما أكون على وشلك "فقدان السيطرة على نفسي". 
عادة ما يحدث هذا النكوص قي المنزل. أو عندما أكون مع أسرتي 
وأصدقائي» ولكن بين الفينة والأخرىء عندما أشعر بتصلب الرآي» 
تنفلت مني الكلمات على خشبة المسرح. 

سمعت تعبير "التحرك قيد أنملة". واستخدمته طوال حياتي. 
ولم يخطر ببالي أن يكون آكثر من بضمة أشخاص.» من بين الألف 
عضو من المستمعينء يتصورونني أضرب بعض الرفاق المختالين 
بقطة. قي دفاعي» بينما كنت أرد على رسائل البريد الإلكتروني هائلة 
العددء التي أرسلها الأعضاء المستمعون. الذين اعتقدوا أن الوحشية 
قى معاملة الحيوانات كانت تتعارض مع رسائل الضعف والتواصل التي 
أقدمهاء تعلمت فعلا أن التعبير ليس له أي علاقة بالحيوانات. إنه ق 
إنحقيقة إشارة خاصة يالقوات البحرية البريطانية إلى صعوية أداء 
بعض المهام قي الأماكن الضيقة على السفينة. آنا أعلم. إنها ليست 
أشاأرة جيدة كذلك. 
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ى هدا الال على وت الخضرضص كان ما استفر هذا التبير هوضيات 
سيدة وسط المستمعينء قائلة: "الأطفال اليوم يعتقدون أنهم مميزون جدًا. 
ما الذي يحول عددًا كبيرًا جدًا من الناس إلى نرجسيين؟" كان ردي السيىُ 
مقاربًا لطبيعة شخص مغرور: "نعم. لا يمكنك التحرك قيد آنملة دون مصادفة 
شخص نرجسي". ولكنه نشا عن إحباط ما زلت أشعر به عندما أسمع مصطلح 
النرجسية يثار حولي. الفيسيوك نرجسي جدًا. اذا يعتقد القاس أن ما يفعلونه 
مهم جدًا؟ الأطفال اليوم جميعهم نرجسيون. إنه دومًا أناء أناء أنا. رئيستي 
نرجسية كذلك. إنها تعتقد أتها أفضل من الجميع وهي دوما ما تحتقر الآخرين. 

وبينما يستخدم الأشخاص العاديون النرجسية كتشخيص جامع لكل 
شيء» بدءا من التكبر حتى السلوك القظ؛ يختبر الباحثون والمساعدون 
المتخصصون مدى مرونة المفهوم بكل أسلوب يمكن تخيله. آجرت مؤخرًا 
مجموعة من الباحثين تحليلا حاسوييًا لثلاثة عقود من الأغاني الناجحة. 
سجل الباحثون إحصائيًا وجود نزعة ملحوظة نحو الترجسية والعدوانية قي 
الموسيقى الشعبية. ووفقًا لفرضيتهم» اكتشفوا اتخفاصًا قي استخدام كلمات 
مثل نحن وإياناء وزيادة قي استخدام آنا وإياي. 

كما أعلن الباحثون أيصًا وجود انخفاض ق استخدام كلمات تتعلق 
بالتواصل الاجتماعي والمشاعر الإيجابيةء وزيادة قي استخدام كلمات تتعلق 
بالغضب والسلوك غير الاجتماعي» مثل الكراهية أو القتل. اثنان من الباحثين 
الذين أجروا تلك الدراسةء جين توينج وكيث كامبيل مؤلغا كتاب عط 
Narcissism Epidemic‏ يجادلان بأن اضطراب الشخصية النرجسية قد 
زاد غن الضعف ق الولايات المتحدة خلال الأعوام العشرة الماضية. 

بالتعويل على مقولة جيدة أخرى من مقولات جدتيء» العالم يتوجه نحو 
الهاوية بسرعة. : 
اليس كذلك5 هل نحن محاطون بأشخاص نرجسیین؟ هل تحولنا إلى 
ثقافة الاستغراق قي الذات. أشخاص متكلفين يهتمون فقط بالسلطةء والنجاح؛ 
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والجمالء والتميز؟ وهل يحق لنا أن نمتقد حقًا أننا أعلى مكانة. حتى عندما 
لا نسهم حمًا بأي شيء ذي قيمة أو نحققه؟ هل من الصحيح أننا نقتقر إلى 
التعاطف الضروري لكي نصبح أناسًا عطوفين ومتصلين؟ 

إذا كنت مثلي. فإنك على الأرجح تنتفض فزعًا إلى حد ماء وتفكر قاقلا 
نعم. هذه هي المشكلة بالتحديد. ليست بالنسبة لي» بالطبع. ولكن بصقة 
عاهة.ء يدو أن هذا تجانة انحا 

إنه من الجيد أن نمتلك توضيكًا. خصوصًا التوضيح الذي يجعلنا بسهولة 
نحظى بشعور أفضل حيال أنفسناء ويلقي بائلوم على أولئك الأشخاص. ق 
الحقيقة. كلما سمعت آناسًا يدخلون قي جدال حول النرجسيةء فإنه يصدر قي 
العادة مصحويًا ببعض الازدراءء والغضب. وإصدار الأحكام. سأكون صادقةء 
إتني حتى شعرت بهذه العواطف عتدما كنت أكتب تلك الفقرة. 

تتمثل أولى رغباتنا قي علاج ”الأشخاص النرجسيين" من خلال التقليل من 
أهمیتهم. لا يهم إذا ما کتت آتحدٿ إلى معلمين» أو آباء» أو رؤساء تنفيذيينء 
أو جيراني. فالجواب واحد: يجب أن يعرف هؤلاء النرجسيون آنهم ليسوا 
مميزين» وأنهم ليسوا بهذه العظمةء ولا يحق لهم التقاخر. وأنهم يحتاجون 
للتغلب على أنفسهم. لا يكترث أحد. (هذه هي التسخة الملائمة للأطةال) . 

إليك موضع صعوية ذلك. وكونه محبطًا. وربما أيضًا مفجمًا إلى حد ما. 
لقد توغل موضوع النرجسية قي الوعي الاجتماعي بصورة كافيةء لدرجة أن 
معظم الناس يربطون بدفة بينه وبين نمط سلوكيات هوس العظمة؛ والرغبة 
الجامحة قي الحصول على الإعجاب. والافتقار إلى التعاطف. إن ما لا يفهمه 
آي شخص تقريبًا هو كيف أن الخزي يشکل جزْءَا أساسيًا من كل مستوى من 
مستويات حدة هذا التشخيص. وهذا يعني أنتا لا "نقؤّمه" من خلال انتقاد 
الناس للتقليل من أهميتهم. وتذكير الناس بعدم كفايتهم وقلة قيمتهم. من 
الأكثر احتمالًا أن يكون الخزي هو السبب وراء هذه السلوكياتء وليس العلاج. 
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النظر إلى النرجسيه 
بعحدسة الضعحف 
إن تشخيص وتصنيف الذين تكون صراعاتهم متعلقة بالبيئة أو مكتسبة أكثر 
من كونها وراثية أو عضويةء غالبًا ما يكون أكثر إضرارًا بعملية الشفاء والتغير 
من كونه دا فائدة. وعندما نواجه وباءًء إلا إذا كنا نتحدث عن شيء معد 
بدنيًاء فإن السبب يكون على الأرجح بيتيًا أكثر من كونه مسألة فطرية. إن 
تصنيف المشكلةء بطريقة تجعلها متملقة بماهية الناس بدلا من كونها متملقة 
بالاختيارات التي يتخذونهاء يعقينا جميعًا من المسئولية: وهو أمر سيىٌ جدًا. 
هذه هي ماهيتي. أنا شديدة الاقتناع بتحميل الناس مسئولية سلوكياتهم» لذلك 
فإنني لا أتحدث عن "إلقاء اللوم على النظام" قي هذا السياق. آنا أتحدث عن 
فهم السبب الجذري لكي نستطيع معالجة المشاكل. 

غالبًا ما يكون من المفيد التعرف على أنماط السلوكيات. وفهم ما قد 
تشير إليه هذه الأنماط. ولكن ذلك يختلف تمامًا عن أن يتم تعريغك وفق 
التشخيص. والذي أعتقد أنه غاليًا ما يفاقم الشعور بالخزيء ويحول الناس 
دون التماس المساعدة. كما أظهرت الأبحاث ذلك أيصّا۔ 

إننا نحتاج إلى فهم هذه الاتجاهات والتأثيرات. ولكتني أجد أن النظر إلى 
أنماط السلوكيات من عدسة الضعف. أكثر إفادة» بل وحتى تحويليًا قي الكثير 
من الأحيان. فعلى سبيل المثال» عندما أنظر الى النرجسية من عدسة الضعف. 
ری خوقًا اا عن الخزي- من أن يكون الشخص عادیًا. ری الخوف من 
ألا يشعر الشخص بكونه استشائيًا بما فيه الكفايةء لتتم ملاحظته. أو ليكون 
محبويًاء أو ليشعر بالانتماءء أو ليحظى بشعور بالغاية. قي بعض الأحيان يلقي 
العمل البسيط. المتمثل قي إضفاء الطابع الإنساني على المشاكلء ضوءًا عليهاء 
ضوءًا غالبًا ما يتالاشى قي اللحظة التي يتم فيها تطبيق تصنيمًا مشوهًا للسمعة. 

هذا التعريف الجديد للنرجسية يوضح ويسلط الضوء على كل من مصدر 
المشكلة والحلول الممكنة. يمكتني رؤية طريقة تصارع الناس مع كيفية الإيمان 


۲٣ | التقصى.‎ 

بآنهم كافون والسبب وراء ذلك على وجه التحديد. أرى الرسائل الثقاضية 
قي كل مكان تنص على آن الحياة العادية هي حياة بلا معنى. وأرى كيف أن 
الأطفال الذين ينشئون على حمية من تليفزيون الواقع» وثقافة المشاهير 
ووسائل الإعلام الاجتماعية غير الخاضعة للرقابة يمتصون هذه الرسائل 
ويطورون مقهومًا مشوهًا تمامًا عن العالم. أنا جيد فقط بحسب عدد مرات 
"أعجبني" التي أحصل عليها على موقع فيسبوك أو إنستاجرام. 

نظرًا لأننا جميمًا لدينا قابلية للتأثر بالرسائل التي تقود هذه السلوكيات» 
فإن هذه العدسة الجديدة تقصي مفهوم نحن مقابل أولئك النرجسيين 
البغيضين. أنا على دراية بالتوق الى اعتقاد أن ما أفعله له أهميةء ومدى سهولة 
التباس ذلك مع الدافع إلى كون الشخص استشائيًا. أنا أعلم مدى جاذيية 
استخدام مقياس ثقافة المشاهير لقياس ضآلة حياتتا. كما أتني أفهم أيسًّا أن 
هوس العظمة. والجدارة» والتماس الإعجاب يبدو وكأنه البلسم المناسب لتسكين 
ألم كون الشخص عاديًا جدّا وغير كاف. أجل هذه الاعتقادات والسلوكيات 
تسبب في النهاية مزيدًا من الألمء وتؤدي إلى قدر أكبر من الانفصال» بيد آنه 
عندما تسيب أذىء وعندما يكون الحب والانتماء على المحك.» فاننا نقترب مما 
نعتقد أنه سوف يوضر لنا أكبر قدر من الحماية. 

هتاك بسن حك حالات ف كن التص فها ضرورا اذا كنا 
مضطرين إلى اكتشاف العلاج الصحيح» ولكنتي لا يمكنني التفكير فى مثال 
واحد لا نستفيد فيه من دراسة الصراع أيصًا من خلال عدسة الضعف. يمكن 
دومًا تعلم شيء ما عندما نتأمل هذه الأسئلة: 


.١‏ ماالرسائل والتوفعات التي تحدد تقافتاء وكيف تؤتر التقافة على 
سلوکیاتتا؟ 
۲ کف ترط صراعاقا وسلوكياتا بحماية أنفستا؟ 


4 | الجرأة بعظمة 


۳ كيف ترتبط سلوكياتنا. وأفكارنا. وعواطفنا بالضعف والحاجة إلى 
شعور فوي بالجدارة؟ 


إذا رجعنا إلى السؤال السابق الخاص بما إذا كنا محاطين بأناس يعانون 
من فرك اة هة a‏ فإن إجابتي هي لا. هناك تأآثير ثهاقي 
قوي في الوغت وأعتقد أن خشية أن يكون الشخص عاديًا هي جزء من 
ذلك ولكنني أعتقد أيصًا أن الأمر أعمق من ذلك . بهدف إيجاد المصدرء علينا 
الرجوع عن التنابز بالألقاب والتصنيض. 

لقد جملنا عدسة الضعف الإنساني تكبر بعض السلوكيات المحددة»ء ولكن 
إذا انسحبت العدسة لأكبر قدر ممكن من التوسع. فإن المشهد سيتغير. إننا 
لا نققد رؤيتنا للمشاكل التي قد كتا نناقشهاء ولكننا نراها كجزء من مشهد 
أكبر. هذا يتيح لنا التعرف بدقة على أكبر آثر ثقاق قي عصربا الحاليء» البيئة 
التي لا تشرح فقط ما يطلق عليه الجميع وباء النرجسية. بل أيصًا توفر رؤية 
بانورامية للأفكار. والسلوكيات, والعواطف التي تفير ببطء ماهيتنا وسلوب 
حياتنا. وحبناء وعملناء وقيادتناء وتربيتنا للأطفال» وحكمتاء وتدريسناء 
وتواصلنا مع بعضنا البعض. هذه البيئة التي آتحدث عنها هي ثقافة النقص 
الخاصةطا: 


التقص: مشكلة لا يكفي أبذا 

يتمثل أحد جواتب عملي بالغة الأهمية قي إيجاد لغة تمثل البيانات بدقة. وكذلك 
يتردد صداها بعمق لدى المشاركين. أنا أعلم آنني لا تصرف على طبيعتي 
عندما يبدو الناس کما لو کانوا! يتظاهرون بآنهم يفهمون. آو ذا کانوا يجيبون 
عن مصطلحاتي وتعريفاتي ب"هاه" أو "يبدو مشوقًا". بالنظر إلى الموضوعات 
التي أدرسهاء آنا أعلم آنني آمتلك معلومات مهمة عندما يشرد الناسن» أو 
يغطون وجوههم سريعًا بأیديهم. أو يجيبون ب"أخ"» أو "صه". أو "اغرب عن 
وجهي". عادة ما يكون التعبير الأخير هو رد فمل الناس عندما يسمعون أو يرون 


۲١ | النقص‎ 


عيارة: ليس با فيه الكفاية أبدا. يستغرق الأمر بضع ثوان فقط 
قبل أن يملا الناس المسافات بشرائطهم الخأصة: 


ليس جيدًا بما فيه الكفاية أبد! 
ليس متاليًا بما فيه الكفاية أبدا 
يس رشيقًا بما فيه الكفاية أبدًا 
ليس قويًا بما فيه الكفاية أ بدا 

ل 


٤ 


إنتا نصاب بالنقص لأنناأ نعيشة. 

إحدى الكاتبات المفضلات لدي جدًا عن النقص هي الناشطة العالمية 
وجأمعة التبرعات لین تویست. فی کتابھا yرع«Mo‏ اہ اouەS 1٥e‏ تشیر إلی 
النتقص على أنه "الكذبة الكبرى". حيث تكتب: 


بالنسبة لي» وبالنسبة للعديد مناء أول أفكار اليقظة في اليوم هي "أا 
لم أنم بما فيه الكفاية". والتالية هي "ليس لدي وقت بما فيه الكفاية". 


٠‏ سواء أكانت صحيحة أم لاء تخطر لنا تلك الفكرة الخاصة ب "ليس بما 


فيه الكفاية” بصورة تلقائيةء قبل أن نفكر حتى في استيضاحها أو 
فحصها. إننا تقضي معظم ساعات حياتتا وآيامها في سماع ما ليس 
لدينا ما فيه الكفاية منهء أو شرحهء أو التذمر منهء أو القلق حياله.... 


١‏ | الجراة بعظمة 

قبل أن نعتدل جلوسًا في الفراش» قبل أن تلمس قدمانا الأرض» تكون 
غير كافين بالفعل» متآخرين بالفعل» خاسرين بالفعل» نفتقر إلى شيء 
ما بالفعل. وعندما نأوي إلى الفراش في المساءء تتسابق لذهاتنا مع 
سلسلة متكررة من الأشياء التي لم نحصل عليهاء أو لم تتجزهاء في 
ذلك اليوم. إننا نذهب للنوم مثقلين بتلك الأفكار. ونستيقظ على تلك 
الفكرة الخيالية عن الافتقار... هذه الحالة الداخلية من التقص» هذه 
النزعة الذهنية المتمثلة في النقصء» تكمن في صميم غيرتتاء وطمعناء 
وأحكامنا المسبقة. وجدالنا مع الحياة.... .)٤١-٤١(‏ 


النقص هو مشكلة "ليس بماأ فيه الكقاية أبدًا"۔ كلمة نقص s‌ca1٥8‏ 
مشتقة من الكلمة الفرنسية النورمانية القديمة 315٥ء‏ التي تعني "محدود 
الكمية" (عام ٠ ٠‏ م تقريبًا). يزدهر النقص قي ثقافة يكون فيها كل شخص 
مجبولًا على الافتقار. كل شيء بدءًا من الأمن والحب» حتى المال والمواردء يبدو 
محدودا أو تاقصًا. إننا نقضي كميات مفرطة من الوقت ف حساب القدر الذي 
نمتلکهء والذي نریده. والذي لا نمتلکه» والقدر الذي یمتلکه کل شخص آخرء 
ویحتاجه» ویریده. 

أن مأ يجعل هذا التقييم والمقأرنة المستمرين مدمرين للذات جدًا هو 
أنتا غالبًا ما نقارن حياتناء وزيجاتناء وأسرتاء ومجتمعاتقا برؤى بعيدة المنال؛ 
مدفوعة بوسائل الإعلام عن الكمألء أو أننا نقارن واقعتا بتقديرناً الخيالي 
لمدى عظمته لدى شخص آخر. الحنين إلى الماضي هو أيصًا أحد أشكال 
المقارنة الخطيرة. فكر قي عدد المرات التي نقارن فيها تمستا وحياتنا بذكرى 
قد غيرها الحنين إلى المأضي تمامًاء لدرجة أنها لم تتواجد ف الوأقع مطلقًا: 
"هل تتذكر عندما...5 كانت تلف الأيام...". 


النقص | ۷۷ 


مصدر التقص ` 
لا يترسخ النقص قي ثقافة بين عشية وضحاها. ولكن الشعور بالنقص 
يتفاقم في ألثقافات اليالة تلخزي» التي تكون منغمسة قي المقارنة وممزقة 
بالانفصال. (إنني لا أعني بالثقافة الميالة للخزي أننا نخخل من هويتنا 
الجماعيةء بل إن هناك عددًا كافيًا منا يتصارع مع مسألة الجدارةء وهذا 
يشكل الثقافة). 

على مدار العقد الماضي»ء شهدت تحولات كبيرة قي روح عصر دولتنا. 
إتني قد رأيت ذلك ق البيانات» ويصدق. إنني قد رأيت ذلك قي وجوه الناس 
الذين أقابلهم. وأجري لقاءات معهم. وأتحدث إليهم. لم يكن العالم مطلقًا 
مکانا سوا ید آن الفقی الشابی گان ماصوتا بالنسبة لعدد كير جدا شن 
التاس. لدرجة أنه آحدث تغييرات قي ثقاضتا. بدءًّا من أحداتث الحادي عشر 
من سبتمبرء والحروب المتعددة. والركود الاقتصادي» حتى الكوارث الطبيعية 
المأساويةء وازدياد العنف العشواثي. وإطلاق التار قي المدارسء واجهناء ونواجه 
أحدات مزقت شمورنا بالأمان بقوة لدرجة أننا تعاملنا معها كصدمة؛ حتى إذا 
لم نتعمرض لها مباشرة. وعندما يتعلق الأمر بالأعداد المذهلة لأولئك العاطلين 
عن العمل ونقص الممالة. أعتقد أن كل فرد منا قد تأثر بصورة مباشرة أو على 
مقربة من شخص قد تأثر بصورة مباشرة. 

بعتبر القلق حيال النقص هو نسختا الثقافية من توتر ما بعد الصدمة. 
إنه يحدث عندما نعاني من صعويات كثيرةء وبدلا من أن نجتمع معًا للعلاج 
(مما يتطلب ضعمًا) ء نكون غاضبين وخائفين من بعضنا البعض. ليست الثقافة 
الأكير فقط هي التي تعاني: إنني اكتشفت أن نفس الديناميكيات تحدث في 
ثقافة الأسرة. وثقافة العملء وثقافة المدرسةء وثقافة المجتمع. كما أنها تتشارك 
جميعًا قي نفس معادلة الخزي» والمقارنة. والاتفصال. يبزغ النقص من بين 


٨۸‏ | الجرأة بعظمة 


هذه الحالات ويرسخهاء حتى تيدأ كظة حيوية من الناس ق آتخاذ اختيارات 
مختلفة. وإعادة تشكيل الثقافات الأصغر التي يتتمون إليها. 

تتمثل إحدى طرق تناول عناصر النقص الثلاثةء وكيفية تأثيرها على 
التقافة قي تأمل الأسئلة التالية. عند قراءتك للأسئلة. من المفيد أن تضع نصب 


عينيك أي ثقافة أو نظام اجتماعي تكون أنت جز١ًا‏ منهء سواء كان فصلك. أم 


١ 


الخزي: هل يستخدم الخوف من السخرية والاستخفاف لإدارة 
الناس و/ أو التحكم قي الناس؟ هل ترتبط قيمة الذات بالإنجاز» أو 
الإنتاجية.ء أو الامتثال؟ هل إلقاء اللوم وتبادل الاتهامات قاعدتان 
متبعتان؟ هل الاستهزاءات والتنايز بالألقاب مستفحلان؟ ماذا 
عن المحسويية؟ هل الكمالية تمثل مشكلة§ ٠  .‏ 


المقارنة: فد تكون المناضة الشريفة مفيدةء ولکن هل هتاك 
مقارنة وتصنيف ظاهران أو خفيان دائمان؟ هل كانت الإبداعية 
مكبوتة؟ هل الناس مقيدون بمعيار محدود واحد» بدلا من الإقرار 
بهباتهم وإسهاماتهم الفريدة؟ هل هناك طريقة مثالية للوجود. 
أو شكل واحد للموهبة يستخدم كمقيأاس لجدارة كل شخص 


آخر؟ 


الانقصال: هل يخشى الناس خوض مخاطر أو تجربة أشياء 
جديدة5 هل الصمت أسهل من مشاركة القصص. والخبرات» 
والأفكار؟ هل يبدو كما لو كان لا أحد يبدي اهتمامًا آو يتصت؟ هل 
الجميع يتصارعون لكي يتم رؤيتهم وسماعهم؟ 


اانقص | ۲۹ 
عندما أنظر إلى هذه الأسئلة وأفكر قي تقافتا الآكيرء وإعلامتاء 
ومشهدنا الاجتماعي-الاقتصادي-السياسيء تکون اجاباتي هي تعم 


a e عندما‎ 


أستخدم كلمة التغلبء لأن تئمية علاقة أو اس ا أو إنشاء ثقافة 
تنظيمية أو إدارة مدرسة أو تنشئة مجتمع إيماني» جميع ذلك بطريقة مناقضة 
تمامًا للأعراف التثقافية المدفوعة بالنقص. تتطلب وعبًاء والتزامًا وعماد.. 
كل يوم. دومًا ما تمارس الثقافة الأكبر ضغْطًاء وإن لم نكن على استعداد 
للتصدي والقتال من أجل ما نؤمن به تصبح نقطة الضعف حالة نقص. إننا 
مدعوون إلى "التجرؤۇ إلى حد كبير" في كل مرة نتخذ فيها اختيارات تتحدى 
المناخ الاجتماعي للتقص. 

المتهج المقابل للحياة قي النقص لا يتعلق بالوفرة. قي الحقيقةء أعتقد 
الوفرة والنقص وجهان لمملة واحدة. إن مقابل "غير كاف أبدًا" ليس الوفرة» أو 
"أكثر مما يمكنك تخيله على الإطلاق". مقابل النقص هو الكفايةء أو ما أطلق 
عليه الإخلاص. كما أوضحت قي المقدمة. هناك العديد من مبادئ الإخلاص. 
ولكن يكمن الضعت والجدارة قي جوهرها: مواجهة عدم اليقينء والانكشاف. 
والمخاطر العاطفيةء ومعرفة أنتي كافِ. 

اذا ET‏ الثلاث مجموعات من الأسئلة حول النقص التي طرحتها 
لتؤي» وسألت نفسك إذا كنت مستعدًا لأن تكون ضعيمًاء أو الجرآة بعظمة في 
آي حالة تحددها تلك القيمء ستكون إجابة معظمنا هي نفي قاطع. إذا سألت 
نفسك إذا كانت هذه الحالات تفضي إلى اكتساب الجدارةء فستكون الإجابة 
بالنفي أيصًا. الخسائر الأكبر لثقافة النقص هي استعدادنا للإقرار بنقاط 
ضعفتا» وقد رتا على التفاعل مع العالم من منطلق الجدارة. 


٠‏ | الجرأة بعظمة 


بعد القيام بهذا العمل طوال الاثني عشر عامًا السابقةء ومشاهدة النقص 
يتطاول على أسرناء ومنظماتناء ومجتمعاتناء أود أن أقول إن الشيء الوحيد 
الذي نشترك فيه هو أننا ستمنا الشعور بالخوف. إننا جميعًا نريد أن تكون 
شجعانًا. نحن نريد أن نتجراً بعظمة. نحن تعبنا من الحوار الوطني الذي 
يتمحور حول "ما الذي ينبغي أن نخاف منه؟". و"من ينبغي أن نلقي باللوم 
عليه؟". 

قي الفصل التالي ستتحدث عن خرافات الضعف التي تدعم النقص» 
وكيف أن الشجاعة تبدأً بالظهور وجعل آنفسنا مرئيين. 


n 


أجل» نحن نكون منكشفين تمامًا عندما نكون ضعفاء. أجل» نحن نقيع قي 
غرفة التعذيب التي نطلق عليها عدم اليقين. وآجلء نحن نجازف بمخاطرة 
عاطفية كبيرة عندما فسمح لأنفسنا أن نكون ضعفاء. ولكن ليست هناك 
معادلة تتساوى فيها المجازفةء وتحدي عدم اليقين»ء وانكشاف أنفسنا عاطفيًا 
مع العجز. 


الخرافة رقم :١‏ "الضعق عجز". 
إدراك أن الضعف عجز. هو الخرافة المسلم بها الأكثر شيوعًا 
حول الضعف. وكذلك الأكثر خطورة. عندما نقضي حياتا 
قي دفع أنفسنا بعيدًا وحمايتها من الشعور بالضعف» آو من 
أن يتم اعتبارنا عاطفيين جدًاء فإننا نشعر بالازدراء عندما 
يكون الآخرون أقل قدرة أو استعدادًا لإخفاء المشاعر, وتقبلها 
على مضض. والمثابرة رغم الصعويات. إننا قد وصلنا إلى 
نقطةء بدلا من أن نحترم فيها الشجاعة والتجرؤ على الضعف 
ونقدرهماء نترك فيها خوفا وانزعاجنا يصبحان حكمًا 
ونقدًا. ٠‏ .- 
الضعضف ليس جيدًا ولا سينًا: إنه تيس ما نطلق عليه 

عاطقة مظلمة ولا بكرن دزا تحجر نة عة اة الخمف 
هو جوهر كل العواطف والمشاعر. الشمور يعني الضعف. اعتقاد 
أن الضعف عجز يعني اعتقاد أن الإحساس عجز. الحجز على 
حياتنا العاطفية بدافع خشية أن العواقب ستكون وخيمة يعني 
الابتعاد عن نفس الشيء الذي يعطي معنى وغاية للمعيشة. 

غاا ما غا رفت تمت من ریا له موانا 
مظلمة مثل الخوف. والخزي. والأسىء والحزنء وخيبة الأمل. 
اتم راطف الت لا رنت اھا ی صد مارت اا عت 
على أسلوب حياتناء وحبناء وعملناء بل وحتى قيادتنا. إن ما 


۴٤‏ | الجرآةبعضة 


يخفق معظمنا قي فهمه»ء وما استغفرق مني عقَدًا من البحث لكي أتعلمهء هو أن 
الضعف الإنساني هو أيصًا مهد للعواطف والتجارب التي نسعى إليها. الضعف 
الإنساني هو مسقط رأس الحب» والانتماءء والفرح» والشجاعة. والتعاطف. 
والإبداعية. إنه هو مصدر الأملء والتعاطف» والمستولية. والأصالة. إذا ما أردنا 
الشعور بقدر أكبر من الوضوح قي غايتناء أو امتلاك حياة روحية أكثر عمقًا 
ومغزى» فالضعف الإنساني هو السبيل. 

أعلم أنه يصعب تصديق هذا خصوصًا عندما نكون قد قضينا حياظا 
قي اعتقاد أن الضعف الإنساني والعجز مترادفانء ولكن هذا ليس صحيكًا. أقا 
أحرّف الضعف الانساني حلى أنه حدم اليقبن» والمخاطرة» والانكشاف 
العاطضي. مع أخذ هذا التعريف ق الاعتبارء دعنا نقكر قي الحب. الاستيقاظ 
كل يوم وحب شخص قد يكون أو لا يكون يبادلنا هذا الحب» الذي لا يمكننا 
ضمان سلامته. والذي قد يظل في حياتناء أو قد يغادر بدون أي إخطار مسبق» 
والذي قد یکون مخلصًا حتی آخر يوم قي حیاتهء أو يخوننا غدًا. هذا هو 
الضعف. الحب غير مؤكد. إنه محفوف بالمخاطر للغاية. ومحبة أحد الأشخاص 
قد تجعلنا منكشفين عاطفيًا. أجلء إنه مخيف» وأجل» نحن معرضون للجرح؛ 
ولكن هل يمكنك تخيّل حياتك بدون حب أو بدون أن تكون محبوبًا؟ 

بإخراجنا لفنناء كتابتنا. صورنا الفوتوغرافية. أفكارنا إلى العالم بدون 
ضمان تقبلها أو تقديرهاء ذلك هو الضعف أيصًا. بترك أنفسنا نستفرق قي 
لحظات السعادة قي حياتتاء على الرغم من أنتا نمرف أنها زائلة. على الرغم 
من أن العالم يخبرنا ألانتمادى قي السعادة لكيلا نجلب المصائب. هذه هيحد 
الأشكال التضصوى من الضعف. 

يكمن الخطر الكبير. كما أشرنا سابقًاء ق أننا نبدآً التفكير قي الشعور 
بالعجز. إننا نققد فدرتنا على تحمل العاطفة؛ ومن ثم فدرتنا على تحمل 
الضعف. باستثاء الفضب (الذى يعتبر عاطفة ثانوية. عاطفة تعتبر فقط 
ها قاع بول احصاا فواراة المدند ناوات الخسة الأكر 
صعوية التي نشعر بهاً) . 
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آنا ودا ق اتتهاع سب شطقى وراه كرا ن الضف باعداره 
عجرا فقط عتدما ندرك أننا قد خلطنا بين الشعود. زالإخفاق» وبين العواطف 
والمسئوليات. إذا ما أردنا استعادة الجانب الما+لفي الجوهري قي حياتتا وإعادة 
إشعال جذوة شغفنا وغايتناء فعليتًا تعام كيفية الإأقرار بضعفنا والتعامل معهء 
وكيفية الشمور بالعواطف التو, يجلبها معه. بالنسبة لبعضناء يعتبر هذا شينًا 
جديدًا يتعلمونهء ويالنسبة لآخرين» يعتبر هذا إعادة تعلم. قي كلتا الحالتين. 
تعلمت قي مجال البحث أن أفضل نقطة بداية هي تعريف الضعفء والاعتراف 
به» وقهمه. 

إن ما يجعل تمريف الضعف الإنساني دقيقًا وشخصيًا في الحقيقة هو 
الأمظة التي تشاركها الناس عندما طلبت متهم إكمال هذه الجملة: "الضعف 


هو 


". إليك بعض الإجابات: 
مشاركة برآي غير شائع 
الدفاع عن نقفسي 
التماس مساعدة 
الرفقض 
بدء عملي التجاري الخاص 
مساعدة زوجتي البالغة من العمر ۳۷ عامًاء التي تعاني من سرطان 
ثدي ق المرحلة الرابعة على اتخاذ قرارات حيال وصيتها 
بدء الجماع الزوجي مع زوجتي 
بدء الجماع الزوجي مح زوجي 
سماع مدى رغبة ابني قي أن يكون العازف الأول قي الأوركستراء 
وتشجيعه مع معرفة آن ذلك لن يحدث على الأرجح 


١‏ | الجرأة بعظمة 
الاتصال بصديق قد توفي طفله للتو 
إلحاق والدتي بدار رعاية مسنين 
أول موعد غرامي بعد طلاقي 


المبادرة بقول: "أحيك"» مع عدم معرفة إذا كان الطرف الآخر 


كتابة شيء قد ألفته أو عمل فني صنعته 

الحصول على ترقية وعدم معرفة إذا كنت سأنجح أم لا 
الفصل من العمل 

الوقوع في الحب 

تجربة شيء جديد 

إحضار خطيبي الجديد إلى المنزل 

الحمل بعد ثلات حالات إجهاض 

انتظار نتيجة عينة فحص النسيج 

مساندة ابني الذي يمر بحالة طلاق صعبة 


أفعله ولا أكون قي حالة لياقة جيدة 


الاعتراف بأنى خائف 
البدء قي التسديد مرة أخرى بعد سلسلة من الضربات غير الموفقة 


إخبار رئيسي التنفيذي بأننا لن نصدر جدول رواتب قي الشهر المقبل 
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e‏ جه يح موظه بر 

۵ه نتقديم منتجي للمالم وعدم تلقي أي رد 

٠ه‏ الدفاع عن تفسي وعن أصدقاء عندما ينتقدهم شخص آخر أو 

یغتابهم 

٠‏ تحمل المسئولية 

© طلب الصضح 

٠‏ الإيمان 

هل تبدو هذه الأشياء على آنها نقاط عمجز؟ هل حضورك لتكون مع 
شخص ما في صراع عميق يبدو عجرا هل يعتبر قبول تحمل المسئولية عجرًا؟ 
هل الاقتراب من لوحة الهدف بعد تسديد ثلاث ضربأت يعتبر إشارة للعجزة لا. 
الضعف يبدو كالحققة ويشبه الشجاعة. الحقيقة وألشجاعة ليستا مريحتبن 
دأئمًاء ولكنهما لا یعتیران عجرا أبدا. 

أجل» نحن نكون منكشقين تمامًا عتدما نكون ضعفاء. أجل نحن نقبع 
قي غرفة التعذيب التي نطلق عليها عدم اليقين. وأجلء نحن نجازف بمخاطرة 
عأطفية كييرة عتدماً نسمح لأتفسنا أن نكون ضعقاء. ولكن ليست هناك 
معادلة فيها المجازفةء وتحدي عدم اليقبنء وانكشاف أنقستا عاطفيًا تتساوى 

عندما طرحتا سؤال "كيف هو الشعور بالضمت؟". كانت الإجابات قوية 
بالقدر نقسهة: 

٠ه‏ إنه نزع القناع» على أمل ألا تكون شخصيتي الحقيقية مخيبة جدًا 

ا 
ه٠‏ عدم التقبل على مضض بعد الآن. 


٠ه‏ إنه هونقطة تلاقي الشجاعة والخوف. 


۸ | الجرأة بعظمة 


أنت قي منتصف الطريق فوق حبل مشدود فالتحرك للأمام والرجوع 


كان متمرقان وقلب متسارع النبضات. 

مخيف ومثيرء مرعب ومفعم بالأمل. 

خلع السترة المقيدة. 

الحيد عن الطريق والمخاطرة.ء مخاطرة كبيرة» كييرة جدًا.۔ 
اتخاذ الخطوة الأولى نحو أكثر شيء تخاف منه. 

الانغماس الكامل. 

إنه يبدو خطرًا ومرعبًاء ولكنه يجعلني إنسانًا وعلى قيد الحياة. 
غصة في حلقي وعقدة في صدري. ) 


النقطة المرعبة على قطار الملاهي عندما تكون على وشك الانقلاب 
عند الحافة والاندقاع بسرعة. 


الخزية والتخردء 

إنه يبدو كالخوف. في كل مرة. 

ذعر. وقلقء وخوف» وهستيرياء متبوعة بحريةء وقفخر. ودهشةء ثم 
القليل من الذعر أيصّا. 

كشف صدرك قي مواجهة عدوك. 

مرعب إلى حد متناهِء وضروري إلى حد مؤلم. 


آنا أعلم أنه يحدث عندما أشعر بالحاجة إلى الهجوم أولا قبل 
التعرض للهجوم. 
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ه إنه يبدو مثل القفز الحر. 
٠‏ مثل الفترة الزمنية التي تقصل بين سماع دوي طلق ناري وانتظار 
رؤية إذا كنت أصبت أم لا 
ه التخلي عن التحكم. 


والإجابة التي كانت تظهر مرارًا وتكرارًا قي جميع جهودنا لفهم ألضعف 
بصورة أفضل؟ الانكشاف. 


ه٠‏ الضعف يشبه كونك مكشوفًا على خشبة المسرح» وتآمل أن يصفق 
الان لكف بدلا من أن رض كوا, 

ه إنه آن تکون مکشوفًا عندما یکون کل شخص آخر يرتدي کامل ثیابه. 

ه٠‏ إنه يبدو مثل أن يراودك حلم بأنك مكشوف: أنت قي المطار ومكشوف 
تمامًا. 


عند مناقشة الضعف» يكون من المفيد تناول تعريف كلمة ضعيف وأصلها. 
وضتًا لقاموس ميريام ويبستر. كلمة الضعف :۲311ع دنار مشتقة من الكلمة 
اللاتينية ١إ۲۵ءnاااء‏ التي تعني "يجرح". يشتمل التعريف على "القدرة على 
التعرض للجرح" و"التعرض للهجوم أو الأذى". ويرف قاموس ميريام ويبستر 
العجز على أنه عدم القدرة على تحمل الهجوم أو الجرح. ومن منظور لغوي 
فقط. يتضح أن هذين مفهومان مختلفان جدًاء وقي الحقيقة؛ قد يجادل الفرد 
بأن العجز غالبًا ما ينيع من عدم الإقرار بالضعف. عندما لا نعترف بمدى 
وهتنا ومودلنهء فإننا نكون معرضين للإصابة بآذى بصورة أكبر. 

أخرج علم النفس وعلم النفس الاجتماعي دليلا شديد الإقناع على أهمية 
الاعتراف بنقاط الضعف. قي مجال علم النفس الصحي» تظهر الدراسات أن 
الضعف الملموس. أي القدرة على الاعتراف بمخاطرنا وانكشافناء يزيد بشدة 


| الخراة فة 

من فرصنا للتمسك بأحد آنواع الحميات الصحية الإيجابية. فلجعل المرضى 
يمتثلون للروتينيات الوقائية؛ يجب عليهم العمل على الضعف اللموس. وإن ما 
يجعل هذا مشوقًا قي الحقيقة هو أن القضية المهمة لا تتملق بمستوى ضعفنا 
الفعلي» بل بمستوى اعترافنا بنقاط ضعفنا حيال مرض أو خطر معيّن. 

قي مجال علم النفس الاجتماعي» أجرى الباحثون قي مجال التأثير 
والإقتاع. الذين يدرسون مدى تأثر الناس بالدعاية والتسويقء سلسلة من 
الدراسات حول الضعف. إنهم اكتشفوا أن المشاركين الذين كانوا يعتقدون 
أنهم ليسوا سريعي التأثر أو ضعفاء تجاه الدعاية المضللةء كانواء في الحقيقة. 
الأكثر ضعتًا. يوضح شرح الياحثين لهذه الظاهرة كل شيء: "بعيدًا عن 
کوته درشا فمالة؛ يقَوّض وهم الضعف رد القعل ذاته الذي كأن ليوفر حماية 


f" o 


تمثلت إحدى التجارب الأكثر إثارة للقلق التي مررت بها في حياتي المهنية في 
التحدث قي مؤتمر 1٤۲‏ قي لونج بيتش» الذي أشرت إليه قي المقدمة. بالإضافة 
إلى جميع المخاوف الامعتيادية المرتبطة بإلقاء حديث مصور. مدته ثماني 
عشرة دفيقة آمام جمهور شديد النجاح» ويمتلك سقف توفعات مرتفعًاء كنت 
آنا المتحدثة الختامية في الحدث بأكمله. ظللت لمدة ثلاثة أيام جالسة وأشاهد 
بعض الأحاديث الأكثر روعة وتحفيرًاء التي لم أكن قد شاهدتها قط. 

بعد کل حدیث کنت أنکمش آکثر قي مقعدي. مع إدراکي أنه لكي يجدي 
٠‏ حديثي "نفعًا" يجب علي التخلي عن محاولة د ائه مثل أي شخص آخر. ويجب علي 
التواصل مع الجمهور. كنت أريد بشدة أن أرى حديثًا يمكنني نسخه أو استخدامه 
كنموذج» ولكن الأحاديث التي تردد صداها لدي بصورة أكبر لم تكن تتبع ذسقًا 
ماء بل إنها كانت أصيلة فقط. هذا كان يعني أنه ينبغفي على أن أكون نفسي. ينيغي 
علي أن أكون ضعيفة ومتفتحة. سوف أحتاج إلى الابتعاد عن النص.» والنظر إلى 
أعين الناس. ينبفي على أن أكون مكشوفة. وكذلك» أوه. يا إلهي... آنا أكره أن 
أكون مكشوفة. لقد راودتني كواييس متكررة أكون فيها مكشوفة. 
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عتدما صعدت آخيرًا على خشبة المسرح» كان أول شيء فعلته هو التواصل 
بالأعين مع عدة أشخاص من بين الحضور. طلبت من مديري المسرح أن يسلطوا 
الأضواء الكاشفة لكي أستطيع رؤية الناس. إنني كنت أحتاج إلى الشعور 
بالاتضال. ذکرقی رؤیة التاس ببساطة غلی آنهم اناس بدلا من رنیم خان 
أنهم "الجمهور". بأن التحديات التي تخيفتني» مثل كوني مكشوفةء تخيف جميع 
الآخرين. إنني أعتقد أن هذا هو السبب وراء إمكانية الإعراب عن التعاطف 
دون التفوه بكلمة واحدة؛ يتطلب الأمر فقط نظرة قي عيني الشخص» ورؤية 
نقسك منعكسًا بصورة ارتباطية. ۰ 

أثناء حديثي» طرحت على الجمهور سؤالين يكشفان عن المفارقات 
العديدة التي تعرّف الضعف. أولاء قمت بطرح سؤال: "كم منكم يعاني ليصبح 
ضعيمًاء لأآنه يدرك الضعق على آنه عجز؟". ارتقعت الأيدي بسرعة ق جميع 
أنحاء القاعة. ثم قمت بطرح سؤال: "عندما شاهدتم أناسًا ضعفاء على خشية 
المسرح هذه» كم منكم اعتقد أنها شجاعة؟". مرة أخرىء. ارتفعت الأيدي 
بسرعة قي جميع أنحاء القاعة. 

إننا نحب رؤية الحقيقة الصماء. والانكشاف لدى أتناس آخرين. ولكننا 
نخشى أن نجملهم يرونهما لدينا. إننا نخشى ألا تكون حقيقتنا كافيةء أن يكون 
ما لديتا تتقدمه ليس كافيًا بدون الكماليات التجميليةء وبدون التعديل» وبدون 
ترك آثر قي الذهن. إنني كنت أخشى الصعود على خشبة ذلك المسرح» وإظهار 
طاولة مطبخي نفسهاء فهؤلاء الأشخاص كانوا مهمين جدًاء ناجحين جدًاء 
مشهورين جدًا. أما طاولة مطبخي نفسها فهي فوضوية جدًاء معيبة جدًاء غير 
متوقعة جدًا. 

إليك جوهر الصراع: 

آنا آريد تجرية ضعفك » ولكني لا أريد أن أكون ضعيغًا . 

الضعف شجاعة لديك» وقصور لدئ. 

يروفني ضهضك › ولكفي أنفر من ضعفي. 
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عندما صعدت على خشبة المسرح»ء ركزت فكري على ستيف» الذي كان 
جالسًا وسط الجمهور. وأخواتي في تكساس» وبعض الصديقات اللائي كن 
يشاهدنني مباشرة عبر 1۷8 1۴04» وهو موقع خارجي. كما أنني استجمعت 
شجاعة من شيء ما قد تعلمته قی 1٤‏ وهو درس غير متوقع تماما عن الفشل. 
تحدثت الأغلبية العظمى من الناس الذين قابلتهم أنا وستيف خلال الثلاثة أيام 
السابقة لخطابي بانقتاح عن الفشل. لقد كان من غير المعتاد بالنسبة لشخص 
ما أن يخبرك عن المشروعين. أو الاختراعين أو الثلاثة التي قد فشلت عند 
شرحهم لطييعة عملهم و تحدثهم عن أهوائهم. إنني كنت متأثرة جدًا وملهمة. 

أخذت نفسًا عميقًا ء وتلوت دعاء الضعف الخاص بي أثتاء انتظاري لدوري: 
امتحني الشجاعة على الظهور وجعل نقسي مرئية. ثمء فبل ثوان من تقديميء 
فكرت قي مثقلة ورق موجودة على مكتبي مكتوب عليها: "ما الذي ستحاول فعله 
إذا عرفت أنك لن تهشل؟" أخرجت ذلك السؤال من رأسي لأفسح مجالًا لسؤال 
جديد. وعتدما صعدت على خشية المسرح»؛ همست بصوت مرتقع حرضيًاء فائلة: 
"ما الذي يجدر القيام به حتى إذا فشلت؟". 

إنني لا أتذكر بصراحة الكثير مما قلت» ولكن عندما انتهى ذلك رجعت 
إلى الانغماس قي آثار الضعف مرة أخرى! هل كانت المخاطرة تستحق ذلكف؟ 
بالتأكيد. آنا شغوفة بعملي» وأؤمن بما قد تعلمته من المشاركين في بحثي. أنا 
أؤمن بأن المحادثات الصريحة حول الضعف والخزي بإمكاتها أن تغيّر العالم. 
كان كلا الخطابين معيبًا وناقصًاء ولكنني دخلت الحلبة وقدمت أفضل ما لدىّ. 
إن الاستعداد للظهور يغيرنا. إنه يجملنا أكثر شجاعة بعض الشيء قي كل مرة. 
وكذلك. أنا لست متأكدة من كيفية قياس الشخص لمدى نجاح الخطاب آو 
فشلهء ولكن قي اللحظة التي انتهيت فيها علمت أنه حتى إذا باء بالفشل أو 
أصبح محلا للنقد» فإنه قد كان جديرًا تمامًا بإلقائه. 

قي أغنية "هللويا". يكتب ليونارد كوهين: "الحب ليس مسيرة انتصار, إنه 
لا مبالاة وترنيمة شكر منكسرة". الحب هو أحد أشكال الضعف, واذا استبدلت 
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كلمة الحب بعبارة الضعف قي ذلك البيت» فسيستقيم المعنى كذلك. بدءا من 
الاتصال بصديق قد مر بمأساة فظيعة حتى بدء عملك التجاري الخاص. 
بدءا من الشعور بالذعر حتى الشعور بالتحرر. الضعت هو أعظم جرأة قي 
الحياة. إنها الحياة تسأل: "هل أنت مستعد بكل كيانك؟ هل يمكنك تقييم 
ضعفك الخاص بنفس قدر تقييمك إياه لدى الآخرين؟". الإجابة بنعم عن 
هذين السؤالين لا تعني العجز: إنها شجاعة تفوق القياس. إنها جرأة بعظمة. 
وغالبًا ما لا تكون نتيجة الجرأة بعظمة مسيرة انتصار بقدر كونها شعورًا هادقًا 
بالحرية ممزوجًا بقليل من إعياء المعركة. 


الخرافة رقم ۲: "آنا ا أقبل الضعضف" 
عندما کنا آطفالاء کنا معتادین على اعتقاد آته عندما نکبر» لن تکون ضعفاء. 
ولكن الكبر ينطوي على قبول الضعف۔ أن تكون حيًا هو أن تكون ضعيفًا. 
- مادلين لينجل 


التعريف والأمثلة التي قرأتها لتك تفند خرافة الضعف ألثانية بصورة 
أسهل كثيرًا. ليس بوسعي إخبارك عن عدد المرات التي قد سمعت فيها أناسًا 
يقولون: "موضوع شيق» ولكنني لا آقبل الضعض". وغالبًا ما يكون ذلك مدعومًا 
بتوضيح متعلق بالتوع أو المهنة: "آنا مهندس» نحن نكره الضعض". "أنا محام» 
نحن نتناول الضعف كوجبة فطورنا". "الرجال لا يقبلون الضعف". صدقتي» 
أنا أتفهم ذلك. آنا لست شابة. ولا مهندسةء ولا محاميةء ولكنني قد تفوهت 
بهذه الكلمات ذاتها مئات المرأت. لسوء الحظ» ليست هناك بطافة "خروج 
مجاني من انضعف". إذنا لا نستطيع اختيار عدم اليقينء والخطر,. والانكشأاف 
الماطفس أئذي يتخلل تجاربتاأ اليومية. الحيأة ط عيفة. 

آلق نظرة آخرى على قائمة الأمثلة. هذه هي التحديأت التي توأجهك 
بكونك على قيد الحياة. في علاقة ما متواصلا. وحتى إذ! ما اخترنا البقاء 
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بعيدين عن العلاقات. واخترنا الانفصال بكونه أحد أشكال الحمايةء فإننا ما 
زلنا على قيد الحياةء وهذا يعني أن الضعف يحدث. عندما نعمل من منطلق 
ننا "لا نقبل الضعف"ء يكون من المفيد بشدة أن نطرح على أتفستا الأسئلة 
التالية. إذا كنا لا نعرق الأجوبة حقًا؛ يمكننا بشجاعة أن نسأل شخصًا 
ما يكون قريبًا مناء إنه على الأرجح سيمتلك إجابة (حتى إذا لم نكن نريد 
.١‏ "ما الذي أفعله عندما أشعر بالانكشاف العاطقي؟" 
.٣‏ "كيف أتصرف عندما يراودني شعور كبير بعدم الراحة وعدم 
اليقبن؟" 
۳. "ما مدى استعدادي للمجازفة بمخاطر عاطفية؟" 
قبل أن أبدأً القيام بهذ! العملء كانت إجاباتي الصريحة ستكون: 
أسعى للكمال. آتصنع اليقين. 
.٣‏ أكون مرعويةء غاضبةء متسرعة قي إصدار الأحكام» مسيطرة؛ 
.٣‏ ف العمل» أكون غير مستعدة جدً! إذا كان النقد. أو الحكم. أو 
اللومء أو الخزي محتملا. لطا لما كانت المجازفة عاطفمِيًا مع 
الأشخاص الذين أحبهم مشوية بخشية حدوث شيء سييٌء شيء 
مدمر للفرح تماما سوق نتناوله ق فصا ."الترسانة". 
تعتير عملية التساؤل هذه مفيدة لأنهء كما ترى من إجاباتيء بفغض النظر 
عن مدى استعدادنا لتقبل الضعف. فانه يفرض نفسه. عندما نتظاهر بأننا 
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نستطيع تجنب الضعف. فإننا ننخرط ف سلوكياتء غالبًا ما تكون غير متسقة 
مع الشخصية التي نتطلع إليها. إن تجرية الضعف ليست اختياريةء فالاختيار 
الوحيد الذي نمتلكه هو الطريعة التي سوف نستجيب بها عندما نواجه عدم 
اليقينء والخطر. والانكشاف العاطفي. بصفتي معجبة كبيرة بفرقة اأئuاR»‏ 
ييدو أن هذا هو أفضل موضع لإلقاء اقتباس من أغنيتهم li!" :Freewill‏ 
اخترت ألا تقرر. فإنك ستكون قد اخترت". 

قي الفصل ٤ء‏ سوف نلقي نظرة أعمق على سلوكيات الوعي واللاوعي التي 
نستخدمها لحماية أنفسنا عندما تعتةد أننا "لا نقيل الضعف". 


الخرافة رقم :۳١‏ الضعف هو مشاركة كل شي ء 
من أحد التساؤلات التي غالبًا ما أتلقاهاء تساؤل حول ثقافة "مشاركة كل 
شيء" الخاصة بنا. ألا يمكن أن يكون هناك ضعف زائد؟ أليس هناك ما 
يسمى بالانفتاح آكثر من اللازم مثل هذا؟ تتيع هذين السؤالين بالضرورة آمثظة 
مستمدة من ثعافة المشاهير. ما الحال عندما تفرد النجمة السينمائية س على 
موقع تويتر عن محاولة انتحار زوجها؟ أو ماذا عن نجوم تليفزيون الواقع الذين 
يشاركون التفاصيل الحميمة في حياتهم وحياة أطفالهم مع العالم؟ 

الضعف يرتكز على التبادل ويتطلب حدودًا وثقة. إنه ليس شينًا منفتكًا 
أكثر من اللازم» وإنه ليس عملية تطهير, وإنه ليس إفصاحًا عشواثيًاء وإنه ليس 
مستودعات معلومات على وسائل الإعلام الاجتماعية على غرار أسلوب المشاهير. 
الضعف يتعلق بمشاركة مشاعرتا وتجاربنا مع ناس قد اكتسبوا الحق لسماعها. 
كون الشخص ضعيمًا ومنفتكًا هو جزء لا يتجزآ ومشترك من عملية بناء الثقة. 

إننا لا نستطيع دومًا امتلاك ضمانات مناسبة قبل أن نخاطر بالمشاركة. 
ومع ذلك. نحن لا نكشف عما تضمره نفوسنا قي المرة الأولى التي نقابل فيها 
شخصًا ما. إنتا لا نستهل حديثنا ب: "هلا اسمي برينيه» وإاليك أكثر صراعاتي 
کابة". هذا لیس ضعمًا۔ هذا قد یکون بأسا أو جرخا او حتی سعيًا وراء جذب 
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اهتمام» ولكنه ليس ضعمًا. لاذ ا؟ لأن المشاركة بصورة ملائمة؛ مع وضع حدود. 
هي المشاركة مع أناس كنا قد طورنا معهم علاقات يمكنها تحمل وطأًة قصتنا. 
وتتمتل نتيجة هذا الضعف المتسم بالاحترام المتبادل قي تواصلء وثقةء وترابط 
متزاید. 

الضعف بلا حدود يؤدي إلى انقطاعء وانعدام ثقةء وانفصال. قي الحقيقةء 
وكما سنتناول قي القفصل ٤ء‏ "مشاركة كل شيء" أو الإفصاح بلا حدود هو إحدى 
الطرق التي نحمي بها أنفسنا من الضعف الحقيقي. ومسألة القدر الكبير جدًا من 
المعلومات ليست حتى حالة من حالات "القدر الكيير جدًا من الضعف". الضعف 
مفلس وفقًا لشروطه عندما يتحول الناس من كونهم ضعفاء إلى استخدام 
الضعف للتعامل مع احتياجات غير ملباةء أو لجذب الانتباهء أو للانخراط ف 
سلوكيات الصدمة والرعب التي أصبحت مألوفة جدًّا ق الثقافة الحالية. 

لتفنيد الخرافة التي تقضي بأن الضعف هو إفشاء سر مجاني للجميع 
نضورة أكثر فاعفة دعا ناون مسالة اة 

غدما أنحدت ألى مجفوعات عن اهيا كو الا خن دى اء درا ا 
يتهمر وابل من الأستلة حول الحاجة إلى الثهة: 

"كيف لي أن أعرف إذا كان بإمكاني الثقة بشخص ما لدرجة كافية 
لأصبح ضعيةًا؟" ) 

"أنا سأكون ضعيمًا فقط مع شخص ما إذا كنت متأكدًا من أنه لن 
يهاجمني". 

"كيف يمكنك معرفة من فام بحمايتك؟" 

"كيف نبني ثقة مع الناس؟" 

الأخبار الجيدة هى أن الأجوية عن هذه الأسئَّئة ظهرت من البيانات. آما 
الأخبار السيئة فتتمثل ق آنها مسألة أيهما أولا الدجاجة أم البيضة: نحن نحتاج 
إلى الشعور بالثقة لكي نكون ضعفاء كما نحتاج إلى أن نكون ضمفاء كي نثق. 
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ليس هناك اختبار ثقةء ليس هناك نظام رصد» ليس هناك ضوء أخضر 
يخبرنا آنه من الآمن أن نسمح لأنفسنا بالظهور. وصف المشاركون قي البحث 
الثقة على أنها عملية بناء بطيئةء ذات طبقات تحدث مع مرور الوقت. في 
أسرتناء نشير إلى الثقة على أنها "برطمان البلي". 

قي منتصف الصف الثالث الابتدائي» كانت إيلين قد خاضت تجربتها 
الأولى مع الخيانة. قي العديد من بيئات المدارس الابتدائيةء يمتبر الصف 
الثالث نقلة كبيرة. حيث لا يعد الطلاب يتكدسون مع حشود طلاب المرحلة 
التمهيدية الثانيةء إنهم الآن ينتقلون بين مجموعة المراحل ٣-ه.‏ أثاء الفسحةء 
كانت قد عهدت إلى صديقة لها في فصلها بسر عن آمر مضحك» محرج إلى 
حد ما کان قد حدث لها ق وقت سابق من اليوم. وبحلول وقت الغداء؛ كانت 
جميع الفتيات قي مجموعة أقرانها قد عرفن سرهاء وكن يعاملنها بقسوة. إنه 
كان درسًا مهمًاء ولكنه قي الوقت نفسه مؤلم كذلكء لأنها حتى هذه المرحلة لم 
تكن قد راعت مطلقًا إمكانية أن يفعل شخص ما شيًا كهذا. 

عندما عادت إلى المئزل» انقجرت قي البكاءء وأخبرتني أنها لن تخبر 
آي شخص بآي شيء ثانية. كانت مشاعرها مجروحة جدًا. ومع استماعي 
لها شعرت بقلبي يتفطر من أجلها. وما زاد الأمور سوءًاء أخبرتني إيلين 
أن الفتيات كن ما زلن يسخرن منها عندما عدن إلى الفصل لدرجة كبيرةء 
مما جعل مدرستها تقصلهن عن بعضهن البعض. وأخرجت بعض البلي من 
البرطمان. 

كانت مدرسة إيلين تمتلك إِناءَ زجاجيًا كبيرًا صاضيًاء كانت هي والأطفال 
يشرن إليه باسم "برطمان البلي". إنها كانت تحتفظ يكيس من البلي الملون 
بجانب البرطءأن» وكلما حسن الفصل بأكمله الاختيارء كانت ترمي بعض البلي 
داخل اليرطمان. وكلما أساء الفصل التصرف. أو تجاوز القواعد. أو لم يكن 
ينصت. كانت المدرسة تخرح بليات من البرطمان. وإذا وصلت البليات إلى 
حافة البرطمان العلويةء تتم مكافأة الطالبات بحفلة. 
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بقدر ما أردت سحب إيلين بالقرب مني» وأن أهمس إليها: "عدم المشاركة 
مع تلك الفتيات هي فكرة عظيمة! بهذه الطريقة لن يؤذينك ثانية"» وضعت 
مخاوقي وغضبي جانبًاء وبدآت أحاول اكتشاف كيفية التحدث معها عن الثمة 
والارتباط. أثناء بحثي عن الطريقة الصحيحة لترجمة خبراتي الخاصة عن 
الثقةء وما كنت أتعلمه عن الثقة من بحثي..فكرت قائلةء آه. برطمان البلي. 
ممتاز. 

آخیرك يلين ن تمتبر علاقات صداقاتها على أنها برطماتات بلي 
فكلما دغمتك إحداهاء أو كانت لطيفة معك» أو وقفت بجانبك» أو احترمت 
ما تشاركيته معها بصورة خاصة» ضعي بليات قي البرطمان. وعتدما يكون 
الناس لئيمينء أو قليلي الاحترام» أو يفشون أسرارك»ء أخرجي بليات. عندما 
سألتها إن كان هذا منطقَيًا بالنسبة لهاء أومأت برآسها بحماس. وقالت: 
"لقد حصلت على صدیيقات من برطمان بلي! لقد حصلت غلى صديقات من 
برطمان بلي!". 

عندما طلبت منها أن تخبرني عن ذلك» وصفت لي أربع صديقات كانت 
تستطيع الاعتماد عليهن دومًاء وكن يمرفن بعصا من أسرارها ولا يفصحن 
عنها أبدًاء وأخبرنها كذلك ببعض أسرارهن. إنها قالت: "هؤلاء هن الصديقات 
اللائي يطلبن متي الجلوس معهن» حتى إذا طلب متهن الجلوس على منضدة 
الأطفال المحبويسن". 

إنها كانت لحظة عظيمة لكلتينا. عندما سألتها كيف أصبحت صديقاتها 
من برطمان البلي كذلك» فكرت قي ذلك لمدة دقيقة. وأجابتء قائلة: "آنا لست 
متأكدة. كيف حصلت صديقاتك من برطمان البلي على بلياتهن؟" بعد التفكير 
في ذلك لبرهةء بدأآت كلتانا قي الإتيان بإجابات دون تفكير. كانت بعض من 
اجاباتها هي: 

إنهن يحفظن أسرارنا. 

إِنهن يخبروننا بآسرارهن. 
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إنهن يتذکرن عيد ميلا دي! 

إنهن يعرفن جدي وجدتي. 

إنهن يتآكدن دومًا من وجودي قي الأمور الممتعة. 

إنهن يعرفن متى أكون حزينة ويسألنني عن السبب. 

عندما أغيب عن المدرسة بسبب مرضي» يطلين من والداتهن الاتصال 
والاطمئنان علىّ. 

وبالنسبة لي؟ نفس الشيء تمامًا (باستثتاءء بالنسبة لي» جدتي وجدي 
هما ديان وديفيد» والدتي وزوجها). عندما تحضر والدتي متاسبات إيلين 
وتشارلي»ء يراودني شعور عظيم عند سماع إحدى صديقاتي تقول: "أهلَا يا 
ديان! سعدت لرؤياك". إنني دومًا ما يدور قي ذهني آنها تذکرت اسم والدتي. 
إنها مهتمة. إنها تولي انتباهًا. 

تبنى الثقة ببلية واحدة قي كل مرة. 

يتم أخذ معضلة. أيهما أولا الد جاجة أم البيضة قي الاعتبارء عندما تفكر 
قي الاستتمار والقفزة اللذين على الناس الذين يدخلون قي علاقات القيام 
بهماء قبل أن تبدأً عملية البناء من الأساس. لم تقل المدرسة: "آنا لن أشتري 
برطمانًا ويليًا قبل أن أعلم أن الفقصل يستطيع بأكمله أن يحسن الاختيار". 
كان البرطمان موجودًا قي اليوم الأول من الدراسة. قي الحقيقةء بحلول نهأية 
اليوم الأول» كانت قد ملأت بالفعل قاع البرطمان بطبقة من البلي. لم يقل 
الأطفال: "إننا لن نحسن الاختيار. لأننا لا نصدق أتك سوف تضعبن بليات قى 
البرطمان". إنهم عملوا باجتهاد وانخرطوا بحماس قي فكرة البرطمان بناءًَ 
على کلمة د. ر ستهم. 

ما أ حد علمائي المفضلين قي مجال العلاقات جون جوتمان. إنه يعتبر 
اشهر بأاحث متخصص قي الزيجات قى الدولة. بفضل فاعلية وسهولة وصول 
عمله الذي يتناول كيفية تواصلنا وبتاشنا لعلاقات. يعتبر كتابه The Sclenc¢‏ 
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of Trust: Emotional Attunement for Couples‏ کتابًا ثاقبّا وحکیمًا 
يدور حول تحليل الثقة وبناء الثقة. في مقال على موقع 6٠46۲ 600d‏ الخاص 
بجامعة کالیفورنیا قي بیرکيlلي «(www.greatergood. berkeley.edu)‏ 
يصف جوتمان عملية بناء الثقة مع آبائنا بأسلوب يتسق تمامًا مع ما توصلت 

إليه قي بحثي» وما آطلق عليه آنا وإيلين برطمان البلي: 


إن الشيء الذي اكتشفته من خلال البحث هو أن الثقة تبنى في كم 
قليل جد من اللحظات» أطلق عليها لحظات "الباب الجرار ٣نل‏ ناء 
“doo‏ تاسيًا بفیلم 200۲5 عہ1ل1اS.‏ خلال آي تفاعل» تکون 
هناك احتمالية حدوث تواصل مع شريكك أو نفور عنه. 

دعني أقدم لك مثالا على ذلك من واقع علاقتي الخاصة. في إحدى 
الليالي» رأودتني رغبة ملحة على إنهاء رواية بوليسية. اعتقدت 
أنني كنت أعرف القاتل» ولكنني كنت متلهمًا لاكتشاف ذلك. في 
وقت ما أثناء الليلء وضعت الرواية بجانب سريري وذهيت إلى 
الحمام. 

عند مروري من آمام المرآةء رأيت وجه زوجتي منعكسًا قيهاء 
وكانت تبدو حزينة» تسرّح شعرها. كانت هناك لحظة باب 
وار 

كان أمامي اختيار. بإمكاني الخروج خلسة من الحمام» والتفكير 
قائلاء إنتي لا ريد التعامل مع حزنها الليلةء آنا أريد قراءة 
روايتي. ولكن بدلا من ذلك يسيب كوتي باحكًا مرهف الحس 
مقطا قي العلاقات: قررت مخول الضام: لخذت الفرضاة 
من شعرها وسألتها: ”ما الخطب يا عزيزتي؟" وأخبرتتي عن 
سبب حزنها. 

الآنء في تلك اللحظةء كنت أبني ثقةء كنت متو اجدًا هناك من أجلها. 
إنني كنت أتوأاصل معهاً بدلا من اختيار التفكير ققط فيما أردت. 
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إننا اكتشفنا أن هذه هي اللحظات التي تبني الثقة. 
إن لحظة مثل تلك اللحظة ليست بتلك الأهميةء ولكنك إذا كنت 
تختار دومًا الابتعاد» فإن الثقة تتلاشى في العلاقة» بشكل تدريجي 


جداء بطيء جدًا. 


عندما نفكر ف الخيانة من ناحية استعارة برطمان البلىء فإن معظمنا 
يفكر في شخص ما نثق به. يفعل شينًا ما فظيعا جدًاء لدرجة أنه يجبرنا على 
انتزاع البرطمان ونقرغ منه كل بلية بداخله. ما أسوأً خيانة للثقة يمكتك 
التفكير فيها؟ له علاقات آخرى بالنساء. إتها تكذب حيال موضع صرف المال. 
إنه /إنها يفضل/تفضل شخصًا ما عليّ. شخص ما يستغل ضعفي ضدي (وهو 
أحد أشكال الخيانة العاطفية التي تودي بمعظمنا إلى أن نلقي البرطمان بأكمله 
عل ار ا بن محرد اقرع آي جميمها خانات قظيمة. بالتاكين: 
ولكن هناك نوع محدد من الخيانة أكثر غدرًا ومدمرًا للثقة بتفس القدر. 

في الحقيقة. هذه الخيانة عادة ما تحدث قبل الخيانات الأخرى 
بقترة طويلة. أنا أتحدث عن خيانة الانفصال. الخاصة بعدم الاهتمام. 
الخاصة بالتخلي عن التواصل. الخاصة بعدم الاستعداد لتكريس الوقت 
والجهد للعلاقة. كلمة خيانة تثير تجارب الخداع» والكذب» وتحطيم 
الثقةء والإخفاق قي الدفاع عنا أمام شخص آخر يغتابناء وعدم تفضيلك 
عن أشخاص آخرين. هذه السلوكيات هي خيانات بالتأكيدء ولكنها ليست 
الشكل الوحيد للخيانة. إذا كان علي اختيار شكل الخيانة الأكثر ظهورًا ق 
بحثي» وهو كان النوع الأكثر خطرًا فيما يتعلق بتلاشي صلة الثقةء فإنني 
سأقول الانفصال. 

عندما يتوقف الناس الذين نحبهم أو الذين تربطنا بهم صلة عميقة عن 
الاهتمام. ويتوقفون عن الانتباه لناء ويتوففون عن الاستثمارء ويتوففون عن 
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النضال من أجل العلاقةء تبدأً الثقة قي التفلت من بين أيديتاء ويبداً الجرح 
قي التسرب. الانفصال يفضي إلى الخزي وأكبر مخاوفتاء المخاوف من التخلي 
عتاء وكوننا غير جديرين» وكوننأ غير محبوبين. إن ما فد يجعل هذه الخيانة 
الخقية أكثر خطورة إلى حد كبير من شيء مثل كذبة آو علاقة غير شرعية هو 
ننا لا نستطيع الإشارة إلى مصدر ألمناء ليس هناك حدث» ليس هناك دليل 
واضح على الانكسار. إنه شعور يؤدي إلى الجنون. ‏ 

إننا قد نخبر شریكًا منفصلاء قائلين: "أنت لم تعد تيدو مهتمًا". ولكن 
بدون "دليل" على هذاء تكون الإجابة هي ”أنا آعود إلى المقزل كل ليلة عند 
الساعة السادسة مساء. أنا أضع الأطفال ف فراش تومهم. آنا آخذ الأولاد إلى 
دوري البيسبول للصفار. ما الذي تريده مني؟" أو قي العملء نقكر قي: اذا لا 
أحصل على تقييم؟ أخبرني أنك أحببت هذا أخبرني أن هذا مزر أخبرني 
بشيء واحد فقط لكي أعرف أنك تتذكر أنني عمل هتا! 

مع الأطفال. يعلوصوت الأفعال عن الأقوال. عندما تتوقف عن طلب دعوات 
للدخول قي حياتهم من خلال الاستفسار عن يومهم» مطالبتهم بإخبارنا عن 
أغنياتهم المفضلة. التساؤل عن حال أصدقائهم. يشعر الأطغال بالألم والخوف 
(ولا يشعرون بالارتياح. بغض النظر عن كيفية تصرق مراهقينا) . وبسبب 
أنهم لا يستطيعون التعبير عما يشعرون به حيال انقصالقا عندما نتوقف عن 
دل جد هم > فإنهم يظهرون هذا لنا من خلال إسأءة التصرف. معتقدين 
أن هٽ سوف يجذب اتتباههم. 

مثل الثقةء تحدت معظم تجارب انخيانة . ببطء»ء بلية وأحدة كل عرة. في 
الخحقيقة الخيانات الجلية أو ”الكيرة" من قيل تحدث على الأرجح 
بعد فترة من الاتفصال والتلاشي البطي. للثقة. أن ما قد تعلمته حيال التقة 
E‏ المهني. وما قد تعلمته على الجاني ا 

ثقة هي نتاج الضعف الذي ينمو مع الوقت ويتطلب عملا وانتباهًا. 
أنخراطا تامًا. الثقة ليست لفتة كبيرة»ء إنها مجموعة بلي متزايدة. 
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الخرافة رقم ٤‏ : يمكننا الاستمرار دون 
مساعدة من أ حد 
الاستمرارخون مساغدة من أحدذ هي قيمة تحظى باحترام شديد قي قافتا و 
المغارقات أن ذلك يحدث حتى عندما يتعلق الأمر بتغذية تواصل. أنا e‏ 
إتني أمتلكف تلك النزعة الفردية الصارمة قي حمضي النووي. في الحقيقة؛ 
تتمثل إحدى أغنيات "الانفصال والقوة ولا يستطيع أحد جرحي" المفضلة لدي 
قي أغنية فريق )ھ1 Whites‏ واسمھا Here 1 G0 Again‏ . إذا کنت شخصًا 
قي سن معيّنةء فإنني سأراهن على أنك قد آنزلت زجاج النافذة وغنيت بجراءة: 
"وها آنا ذا أستمر مرة أخرى بمقردي... مثل متسكعء فقد جئت للحياة لكي 
امیر وحدي...". إذا لم یکن فریق iia Whitesnake‏ بالنسبة لك فان 
أغاتي الاعتماد الذاتي توجد قي كل نوع موسيقى يمكن تخيله. قي الواقع» السير 
وحدنا قد يعطينا شعورًا بالتعاسة والإحباط» ولكننا نحب القوة التي ينقلها لناء 
والاستمرار دون مساعدة من أحد هو أمر مقدس ق ثقافضتنا. 

حستًاء بقدر ما حب فكرة السير وحدي قي شارع حلام مقفر, إلا أن رحلة 
الضعف ليست من نوع الرحلات التي يمكننا القيام بها وحدتا. إننا نحتاج إلى 
دعم. إنتا نحتاج إلى رفاق من شأنهم أن يجملونا نجرب أساليب وجود جديدة 
دون الحكم علينا. إنتا نحتاج إلى يد تمتد لجذبنا من على الأرض عندما نسقط 
قي الحلبة (وإذا كنا نعيش حياة شجاعة. فإن ذلك سيحدث). أثتاء بحثي» كان 
المشاركون واضحين جدًا حيال حاجتهم إلى دعم وتشجيع» وقي بعض الأحيان 
مساعدة مهنية عندما انخرطوا مجددًا ف الضعف وحياتهم الماطفية. معظمنا 
جيدون قي تقديم المساعدة. ولكن عتدما يتعلق الأمر بالضعف. فإننا ا الیئ 
طلب مساعدة ااا 

ف کتاب he Gifts of Imperfection‏ کتبت: "إنتا لا نعطي بدا 
بصدر مفتوح» حتى نستطيع التلقي بصدر مفتوح. عندما نلحق الحكم بتلقي 
مساعدة؛ فإننا"نلحق الحكم بإعطاء مساعدة سواء بعلمنا أو بدون علمنا". 
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إننا جميعًا نحتاج إلى مساعدة. آنا أعلم آنني لم يكن بإمكاني فعل ذلك يدون 
تعزيزات تضمنت زوجي ستيف» ومعالجا عظيمًاء ورزمة من الكتب ارتقاعها 
متلء: وأصدقاء وآفراد أسرة كانوا بقومون برخلة شييهة. الضعف يولد ضا 
الشجاعة معدية. ) 

هناك قي الحقيقة بعض الأبحاث عن القيادة المقنعة تدعم فكرة أن طلب 
الدعم مهم جدًاء وأن الضعف والشجاعة معديان. في مقال بدورية أ41۷2۲] 
Business Review‏ ن عام ۲۰۱۱ء یستخدم بیتر فودا وریتشارد باذام سلسلة 
من الاستعارات لاستكشاف كيفية تألق القادة ومداومتهم على التغير. تتمثل 
إحدى الاستعارات قي كرة الثلج. تيدأ كرة الثظج قي التدحرج عندما يكون القائد 
على استعداد لأن يصبح ضعيمًا مع مرءوسيه. يظهر بحثهما آنه من المتوقع أن 
يفسر أعضاء الفريق هذا التصرف المتعلق بالضعف على أنه شخاعة. وأن يلهم 
آخرين بأن يحذوا حذوه. ) 

إن ما دعم استعارة كرة الثلج هو قصة كلينتونء المدير العام لإحدى 
الشركات الألمانية الكبرى والذي أدرك أن أسلوب قيادته التوجيهية كان يحول 
دون أخذ كبار المدراء بزمام المبادرة. يوضح الباحثون أنه: “كان من الممكن أن 
يعمل على انفراد لتغيير سلوكه. ولكنه بدلا من ذلك وقف قي أحد الاجتماعات 
السنوية مع أكبر ستين مديرًا لديه» وأقر بإخفاقاتهء وعرض.» بإيجازء كلا من 
أدواره الشخصية والمنظمية. إنه اعترق بأنه لم يكن يمتلك جميع الإجابات. 
وطلب من فريقه المسأعدة قي فيادة الشركة". بعد دراسة التحول الذي جاء 
قي آعقاب هذا الحدث» يشير الباحثون إلى أن تأثير كلينتون ارتفع فجأةء وأن 
فريقه تألق» وآنه كانت هناك زيادة قي المبادرة والابتكارء وأن منظمته مضت 
قدمًا للتفوق على منافسين آكبر بكثير. 

على غرار القصة المذكورة سابقًاء حدثت أعظم تحولاتي الشخصية 
والمهنية. عندما بدآت طرح آستلة صعبة حول كيف كان خوق من أن أكون ضميغة 
يعوفنيء وعن وقت اكتشاق للشجاعة على مشاركة صراعاأتي وطلب المساعدة. 
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بعد الهرب من الضعف: اكتشفت أن تعلم كيفية الانحتاء قي مواجهة الإزعاج 
و اليقين. والخطرء والانكشاق العاطقي كان عملية مؤلة. 

إنني كنت أعتقد فعلا أنه باستطاعتي الانسحاب من الشعور بالضعف» 
لذلك عندما حدث ذلك عندما رن جرس الهاتف لتصل إلى علمي أخبار 
لا يمكن تخيلهاء أو عندما كنت خائفة. أو عندما أحبيت حًا عنيمًا. لدرجة 
أنه بدلا من الشعور بالامتنان والفرح» كان بإمكاني فقط الاستعداد للفقدانء 
تحكمت قي الأمور. أدرت مواقف وأدرت الناس المحيطين بي إدارة مفصلة. إنني 
مارست دوري إلى آن لم ت تتبق أي طاقة يمكنني الشعور بها. إنني جعلت ما كان 
غير مؤكد مؤكدًا.» بغض بغض النظر عن تكلفة ذلك. إنني ظللت مشغولة جدًا بأن 
حقيقة جرحي وخوق لن يمكنها أبدًا اللحاق بي. كنت أبدو شجاعة من الخارج. 
وكنت أشعر بالخوف من الداخل. 

إتني تعلمت ببطء أن هذه الدرع كان حملها ثهيلا جدًاء وأن الشيء الوحيد 
الذي كانت تفعله هو آن تحول بيني وبين معرفة نقسي» وجعل نفسي معروفة. 
كانت الدرع تتطلب ان أظل صغيرة وصامتة خلفها. حتى لا أجذب الانتياه 
لعيويي ومواطن ضعفي. إنها كانت مرهقة؟ 

آنا أتذكر لحظة لطيقة جدًا قي ذلك العام عندما كنت أنا وستيف 
مستلقين على الأرض نشاهد إيلين وهي تؤدي سلسلة من الرقصات المجنونة. 
التي يتم فيها تطويح الذراعين والصفع على الركبتين وتتشقلب. نظرت إلى 
ستيف» وقلت: "اليس من المضحك مدى حبي لها بهذه الدرجة الكبيرة أكثر من 
كوني ضعيفة وغير حساسة وبلهاء. لا يمكتني أبدّا فعل ذلك. هل يمكنك تخيل 
معرفة أنك محبوب على نحو شبيه بذلك؟". نظر ستيف إلي وقال: ”أنا آحبك 
بالضبط مثل ذلك". بصراحة. بصفتي شخصًا نادرًا ما كان يخاطر بالضعف. 
ودومًا ما کان بيت شن التاف أو البلاهةء لم يخطر لي أَبدًا آنه يمكن للكيار 
أن يحبوا بعضهم اليعض على نحو شبيه بذلك» إنني يمكن أن أكون محبوبة 
بسيب مواطن ضعفي» وليس بغض النظر عنها. 
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جميع الحب والدعم الذي تلقيته. خصوصًا من ستيف ودياناء معالجتي 
النفسيةء أتاح لي أن أبداً ببطء المجازفة بكم آكبر من المخاطرء» أن أظهر في 
العمل وقي المنزل بأساليب جديدة. حضلت على قدر كبر من الفرص» وجربت 
أشياء جديدة» مثل رواية القصص. تعلمت كيفية وضع حدود جديدة والرفض. 
حتى عندما كنت خائفة من أنني سوف أغضب صديقة. أو أبدد فرصة مهنية 
قد ندم عليها. حتى الآنء لم أندم على أي لا قلتها على الإطلاق. 

بالعودة إلى خطاب روزفلت "الرجل قي الحلبة". تعلمت أيصًا أن الأشخاص 
الذين يحبوننيء الأشخاص الذين أعتمد عليهم حقًاء لم يكونوا أبدًا هم النقاد 
الذين كانوا يشيرون بأصابعهم نحوي عندما تعثرت. لم يكونوا يجاسون قي 
المدرجات على الإطلاق. بل كانوا معي في الحلبة. يقاتلون من أجلي ومعي. 

لم يحول أي شيء حياتي بصورة أكثر من إدراك أن تقييم مدى جدارتي. 
من خلال قياس رد فعل الناس الذين يجلسون قي المدرجات» ما هو إلا مضيدة 
للوقت. الناس الذين يحبونني والذين سيتواجدون مهما كانت النتيجة هم ق 
متناول يدي. هذا الإدراك غير كل شيء. إنه هو الزوجة والأم والصديقة التي 
أسعى جاأهدة الآن للتحلي بصفاتها. إنني أريد أن يكون منزلنا مكانًا نستطيع 
أن نتحلى فيه بآشجع شخصية لدينا وأكثرها خوقًا. أن يكون هو المكان الذي 
نقيم فيه محادثات صعبة ونشارك فيه لحظات خجلنا من المدرسة والعمل. أنا 
أريد النظر إلى ستيذ. وطفلي» وأقول: "أنا معكم. قي الحلبة. وعندما نخفق. 
نخقق معًاء مع الجرأة بعظمة". إذذا ببساطة لا نستطيع تعلم أن نكون أكثر 
ضعمًا وشجاعة بأنفسنا. قي بعض الأحيان تكون أول جرأة لتا وأكبرها هي طلب 
الدعم. 
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(المحروف أيضَا بتدريب محارب النينجا الشبح) 


الخزي يستمد قواه من عدم الحديث عنه. وهذا يفسر حبه نشدي الكمالء 
حيث يسهل جدا إبقاؤنا صامتين. إذا اكتسبنا قدرًا كافيًا من الوعي بالخزي 
لتسميته والتحدث إليهء فإننا نكور. قد شللنا حركته من الأساس. الخزي 
يكره أن تكون هناك كلمات تدور حوله. إذا تحدثنا عن الخزي» فإانه يبدا فى 
الذبلان. تماما مثلما أن التعرض للضوء كان يعتبر مميدًا للأشباح, فاللغة 
والكلام يسلطان الضوء على الخري ويدمرانه. 


الضف والخزي قي کتاب واحد+ 
هل تحاولین کتلنا ٩‏ 
أو 
مادة الدفاع عن فتون الظلام 
قي العام السابق, بعد أن آنهيت خطابًا عن الأسر المخلصةء اقترب رجل 
مني على خشية المسرح. مد يده وقال: "أنا أريد فقط أن أقول شكرًا ئك". 
صافحت يده ورمقته بابتسامة لطيفة أثناء نظره إلى الأسفل نحو الأرض. 
يمكنني أن أقول إنه كان يمنع الدموع من التزول. 
أخذ تفسًا عميقًاء وقال: "علي أن أخبرك أنني لم أكن أريد المجيء 
الليلة حقًا. حاولت عدم المجيءء ولكن زوجتي أجبرتني على ذلك" 
ضحكت ضحكة خافتة. وقلت: "أجلء تصادفني حالات كثيرة كهذه". 
"لم أستطع فهم السيب وراء كوتها متحمسة جدًا. أخبرتها أنني لا 
أستطيع التفكير قي طريقة لقضاء ليلة الخميس أسوأً من الاستماع إلى 
باحثة قي الخزي. قالت إن هذا كان مهمًا جدًا بالتسبة لهاء وأن علي الكف 
عن التذمر. وإلا فإنني سأضسد الأمر عليها". توقف لبضع ثوانء ثم باغتني 
بسؤال: "هل أنت من المعجبين بهاري بوتر؟". 
تمهلت للحظة بينما كنت أحاول الربط بين كل شيء كان يقوله. 
عندما استسلمت فق النهاية. أجبت عن سؤاله. "أجلء أنا معجبة كبيرة 
به. لقد قرت جميع الكتب لعدة مرات.» كما أنني شاهدت الأفلام وأعدت 
مشاهدتها. أنا شديدة الإعجاب به. لماذا؟". 
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کان يبدو أنه يشعر بالحرج إلى حد ما. قبل أن يوضح. قائلا: "حستًاء 
أنا لم أكن آعلم أي شيء عنك» ومع تزايد رهبتي من المجيء الليلة. ظللت 
أتخيلك على أنك شخصية "سنيب". اعتهدت أنك ستكونين مرعبة. اعتقد- 
أنك ستكونين مرتدية ملابس سوداء بالكامل. وآنك ستتحدثین ببطء وبصوت 
عميق» يتردد قي الذهن» كما لو كان العالم ينتهي". 

ضحكت ضحكًا شديدًا جدًاء لدرجة أنني أوشكت على بصق الماء الذي 
أشربه. "أنا حب سنيب آنا لست متأكدة من أنني أريد أن أبدو مثلهء ولكنه هو 
شخصيتي المفضلة". رمقت شنطة يدي بنظرة على القور» حيتث كانت لا تزال 
مدسوسة أسفل المنصة. وكانت مفاتيحي (ولا تزال) موجودة بداخلها ومعلقة 
قي سلسلة ليجو المحبوبة على شكل سنيب. 

تبادلنا الضحك حول تشبيهه لي على آنني ستيب» ثم تحولت الآمور إلى 
جدية أكثر. "إن ما قلته يبدو منطمَيًا بالنسبة لي. خصوصًا الجزء الذي يتعلق 
بكوننا نخاف جدًا من الأمور السوداء. ما هو الاقتباس الذي شاركته مع صورة 
الأضواء الوامضة؟". 

"أو اقتباس الضوء الوامض. إنه اخ الاقتياسات المفضلة لدي: 'عندما 
نحوز على قدر كاف من الشجاعة لاستكشاف الظلام؛ حينها فقط سنكتشف 
قوة ضوتا غير المحدودة". 

أوماً برأسه. "نعم ذلك الاقتباس! آنا متأكد آنه هو السبب وراء أنني لم 
أكن أريد المجيء. إنه لمن الحماقة أن نبذل هذا القدر من الطاقةء قي محاولة 
لتجنب هذه الموضوعات الصعبة عندما تكون هي الوحيدة قي الحقيقة التي 
بإمكانها تحريرنا. إنني كنت أشعر بالخزي كثيرًا مع كبري» وأنا لا أريد فعل 
ذلك مع أطفالي الثلاثة. أنا أريدهم أن يعرفوا أنهم كافون. آنا لا أريدهم 
آن يخشوا التحدث حول الأمور الصعبة معناء آنا أريدهم أن يكونوا مرنين ق 
موأجهة الخزي". 

عند هذه ا تدمعان. رفعت يدي وفعلت تلك 
الإشارة المربكة الخاصة ب"هلا عانقتنىي؟" . ثم عانقته عناقًا کبیرًا من النوع 
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القديم. وبعد أن انتهينا من هذا العناق الذي يوحي بأنه على الرغم من أن الأمر 
صعب ولكننا نستطيع فعلهء نظر إلي وقال: "أنا سين جدّا في الضعف» ولكنني 
جيد حمًا قي الخزي. هل التغلب على الخزي ضروري للوصول إلى الضعض؟". 

"أجل. مرونة الخزي تعتبر عنصرًا أساسيًا لتبني ضمفنا. إننا لا نستطيع 
جعل أنقسنا مرئيين إذا كنا نخشى ما قد يعتقده التاس. غالبا ما يعني 'عدم 
كوننا جيدين قي الضعض' أننا جيدون جدًا قي الخزي". 

أثناء بحثي عن لغة أفضل لإيضاح الطريقة التي يمنعنا بها الخزي عن 
أن نكون ضعقاء ومترابطينء تذكرت حواري المفضل جدًا قي هاري بوتر. "هل 
تتذکر عندما کان هاري قلقًا حیال آنه قد یكون سيئًاء لأنه كان غاضبًا طوال 
الوقت وترأوده مشاعر سوداء؟". 

أجاب بحماس قائلا: "أجل! بالتأكيد! المحادثة التي آقامها مع سيريوس 
بلاك! إنها هي المغزى من الرواية برمتها“. 

"بالضبط سيريوس أخبر هاري بأن يستمع إليه بحرص شديد. ثم قال: 
'أنت لست شخصًا سيئًا. أنت شخص جيد جدًا قد حدثت له أمور سيئة. وإلى 
جانب ذلك. المالم لا ينقسم إلى أشخاص جيدين وأكلة الموت. إننا جميعًا 
نمتلك كلا من الضوء والظلام بداخلنا. إن ما يهم هو الجزء الذي نختار 
التصرف وفقًا له. إنه هو شخصيتنا الحقيقية". . 

تنهد قاتلا : "فهمت ذاف". 

"إتنا جميعًا لدينا خزي. إننا جميعًا لدينأ جيد وسيىٌء ضوء وظلام؛ 
بداخلنا۔ بيد آنه إذا ما لم نتأقلم مع خزيناء صراعاتناء فإننا نبداً في اعتقاد 
أن هناك خطا ما فيناء أننا سيئون. معيبونء لسنا جيدين بما فيه الكفايةء بل 
وحتى أسوأء إننا نبداً قي التصرف وهقًا لتلك المعتقدات. إذا ما أردنا أن نكون 
متخرطين تمامًاء أن نكون مرتيطينء فإن علينا أن نكون ضعفاء. ولكي تكون 
ضعقاءء فإننا نحتاج إلى اكتساب مرونة الخزي". 

عند هذه التقطةء كانت زوجته تنتظر عند سلالم خشبة المسرح. تقدح 
بالشكر لي وعانقني مرة أخرى سريعةء وسار مبتعدًا. بمجرد وصوله إلى آخر 
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درجة من درجات السلمء استدار إليء وقال: "أنت قد لا تكونين سناب» ولكنك 
مدرسة جيدة جدًا لمأدة الدفاع ضد فتون الظلاح!", 

إنها كانت محادثة ولحظات لن أنساها آبدًا. قي طريقي إلى المنزل 
في تلك الليلةء فكرت ق سطر ما من أحد الكتب» كان هاري بوتر يصف فيه 
بالتقصيل مصير عدة مدرسين غير تاجحين لادة الدفاع ضد فون الظلاح: 
"أحدهم صرف من الخدمةء وأحدهم ماتء وأحدهم فقد ذاكرته: وأحدهم 
ظل محبوسًا قي جذع شجرة لتسعة أشهر". أنا أتذكر التفكير في أن ذلك "يبدو 
صحیجًا إلى حد ما" 

إنني لن أستمر قي استخدام استعارة هاري بوترء لأنني متأكدة آن هناك 
واحدًا أو اين منكم هناك لم تسنح لهم الفرصة لقراءة الكتب أو مشاهدة 
الأفلام» ولكن علي أن آقول إن مخيلة جيه. كيه. رولينج المذهلة قد جعلت 
تدريس الخزي أسهل بكثير وأكثر متمعة. إن قوة هاري بوتر المجازية تصلح 
للتحدث عن أي شيء. بدءًا من الصراع بين الضوء والظلام حتى رحلة 
البطل» والسيب وراء كون الضعف والحب هما أصدق إشارتبن على الشجاعة. 
بعد قضاء كم كبير جدًا من الوفت قي محاولة تعريف عواطف وتجارب غير 
مسماة ووصفهاء أكتشف أن هاري بوتر قد قدم لي كنرًا دفينًا من الشخصيات. 
والوحوش. والصور لكي أستخدمها في عملية تدريسي. ولهذا السبب» سأظل 
ممتنة إلى الأبد. ) 

إنني لم آشرع ق أن أصبح مبشرة خزي ثاثرة أو مدرسة مادة الدفاع ضد 
فتون الظلامء ولكن بعد قضاء العقد الماضي في دراسة التأثير المدمر الذي 
يتركه الخزي على آسلوب حياتناء وحبناء وتربيتنا لأبنائناء وعملناء وفيادتناء 
وجدت نفسي أصرخ عمليًا بأعلى صوتي.» قاثلة: "نعمء التحدث عن الخزي 
صعب. ولكن المحادثة ليست تقرييًا بنفس خطورة ما ننشئه بصمتنا إننا جميقًا 
نواجه الخرئ. آنا جميقًا تخشى الححدث عه وكذلك» كلما قل حديشا نه 
زاد امتلاكنا له". 
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علينا أن نكون ضعفاء إذا أردنا قدرًا كبر من الشجاعة.ء إذا ردنا آن 
نتجرأً بعظمة. ولكن. كما أخبرت صديقي المحب لهاري بوتر» كيف يمكننا جمل 
أنفسنا مرئيين إذا كان الخزي قد جعلنا مرعوبين مما قد يفكر فيه الناس؟ 

دعني أعطاف متالا. 

نت قد صممت منتجًا. آر کشت مقا أو صنعت تحفة فنية تريد 
مشاركتها مع مجموعة من الأصدقاء. إن مشاركة شيء قد صنعته تعتبر ضعمًا 
ولكنها جزء ضروري من الحياة التشاركية والمخلصة. إنها هي خلاصة الجرآة 
بعظمة. ولكن بسبب أسلوب تنشئتك أو أسلوب تعاملك مع العالم. فإنك تكون 
سواء بعلمك أو بدون علمك قد ربطت قيمة ذ اتك بطريقة تلقي منتجك أو فتّك. 
بعبارة بسيطة. إذا أحبوهء فإنك تكون جديرًاء وإذا لم يحيوهء فإنك تكون لست 
جدیرًا. ) 


.١‏ بمجرد إدراكك أن قيمة ذاتك مرتبطة بما قد أنتجته أو صنعتهء 
يصبح من غير المحتمل أن تشارك بهء أو إذا فعلت ذلك فإنك 
ستنزع طبقة أو اثنتين من الإبداع والايتكار الأكثر إثمارًا لجعل 
العمرض أقل خطرًا۔ هناك أمور كثيرة جدّا معرضة للخطر أكثر 

من مجرد إخراج أروع إبداعاتك. 

۲. إذا شاركت به بهيئته الأكثر إبداعية ولم تلب طريقة تلقيه 
توقعاتك. فإنك تكون سحقت. عرضك لم يكن جيدًاء وكذلك 
أنت لست جيدًا. فرص التماس تقييم» وإعادة الانخراط. والعودة 
مجددا إلى نقطة البداية تكاد تكون معدومة. انت تتوقف. الخزي 
يخبرك بأنه لم يكن ينبقي عليك حتى المحاولة. الخزي يخيرك 
بنك لست جيدًا بما فيه الكفايةء ونه كان يتبغي عليك أن تحظى 
بقدر أقضل من المعرفة. 
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إذا كنت تتساءل عما يحدث إذا ريطت قيمة ذاتك بفنك أو بمنتجك 
وأحبه الناس» فدعني أجب عن هذا بالاستناد إلى تجربة شخصية ومهنية. 
نت تكون قي مشكلة أكثر عمقًا بكثير. فإن كل شيء يحتاج الخزي إليه لأسر 
حياتك والتحكم فيها يكون موجودا قي مكانه. أنت تكون قد تخليت عن قيمة 
ذاتك لصالح ما يفكر فيه الناس. إنه قد نجح عدة مرات. ولكنه الآن يبدو آكثر 
شبهًا بالإدمان: يمكنك الدخول فيه ولكنك لن تستطيع الخروج منه أبدًا. أنت 
تكون بصورة رسمية سجبن "الإرضاءء والإنجاز. والإتقان". 

مع إدراك الخزي ومهارات مرونة الخزي العالية» يصبح هذا السيناريو 
مکنا تماما نت ما رلت رید نالتاش أن جوا نها قد ضصتهة ومختر موه 
بل وحتى يستحستوهء بيد أن قيمة ذاتك ليست مطروحة على الطاولة. آنت 
تعلم نك أكثر بكثير من مجرد لوحة فنية. أو فكرة إبداعية» أو خطوة فعالة. 
أو خطية جيدة. أو تقييم مرتفع على موقع أمازون. أجل سيكون من المخيب 
للآمال والصعب إذا لم يشاركك أصدقاؤك أو زملاؤك قى حماستك» أو إذا لم 
تسر الأمور على نحو جيد» ولكن هذا الجهد يتعلق بما تفعلهء وليس بشخصيتك. 
بغض النظز عن الحصيلة النهاتيةء فاتك تكون قد تجرأت بعظمة بالفعلء وهنا 
يتوافق تمامًا مع قيمك.» مع الشخصية التي تريد أن تصبح عليها. 

عندما لا تكون قيمة ذانا عرضة للخطرء فإننا نكون على قدر كبر بكثير 
من الاستعداد لنصبح شجماتًا. ونخاطر بمشاركة مواهينا الأولية وهباتنا. 
يتضح من خلال بحثي الذي أجريته مع أسر» ومدارس» ومنظمات أن الثقافات 
المرنة قي مواجهة الخزي تربي أناسًا يكونون أكثر انفتاحا لالتماس التقييم 
وقبوله وتضمينه. هذه الثقافات تربي أَيصًا آناسًا منخرطين» عنيدين يحاولون 
مرة تلو أخرى القيام بالأمر بصورة صحيحة. أناسّا على قدر آكبر بكثير من 
الاستعداد لكي يصبحوا ابتكاريين ومبدعين قي جهودهم. 

الشعور بالجدارة يلهمنا بأن نكون ضعفاء.ء ونشارك بانفتاح» ومثابرين. 
الخزي يبقينا صغارًاء وحانقينء و-نأتمين. قي الثقافات الميالة للخزي» التي 
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يشجع فيها الآباءء والمديرون سواء بوعي أو بدون وعي» التاس على 
ربط قيمة ذاتهم بما ينتجو نه ری انفصالا. والقاء ي وغيبةء ورکودا, 
وفحاباة وكا اق ا والابتكار. 
بيترشيهان هو مؤلف» ومتحدث» ورئيس تنفيذي لشركة ا : 

وهي شركة استشارات عالمية تسس مشاريع ضخمة لتغيير السلوكيات» وتقدمها 
عملا E‏ سنحت الفرصة لي ولبيت بالعمل معًا 
قي الصيف الماضي؛ وأعتقد ا ن منظوره عن الخزي دفیق جدا. يقول بیت: 

القاتل الخفي للابتكار هو الخزي. لا يمكنك قياسهء ولكنه موجود. 

في كل مرة يؤخر شخص ما فيها فكرة جديدة»ء ويخفق في إعطاء 

مديره التقييم الذي يكون في أمس الحاجة إليه ويخشى أن يعبر 

عن رأيه دون خوف أمام أحد العملاءء يمكنك التأكد من أن الخزي 

قد لحب نورا اء ذلك الخوف العيق. الذي تولههة جما :هن 

أن تكون مخطئينء ومن أن يتم التقليل من شانتاء ومن الشعور 

بالنقصء هو ما يحول بيننا وبين المجازفة بالمخاطر الضروزية 

للمضي بشركاتنا قدمًا. 


إذا كنت تريد ثقافة إبداع وابتكار. يتم فيها تبني مخاطر معقولة 
على مستوى كل من السوق والفرد؛ قابدأ بتطوير قدرة المديرين 
على اأكتساب انفتاح للضعف في فرقهم. وهذا يتطلب» أو من 
الفارقات أنه قد يتطلب» منهم ولا أن يكونوا هم أنفسهم ضعفاء. 
هذا المفهوم الذي يقضي بان القائد ينبغي ان يكون "مسئولا". 
وآن "يكون على دراية بجميع الإجابات" قد عفا عليه الزمن وهو 
مدمر. يتمثل تأثيره على الآخرين في الشعور بأنهم على قدر أقل 
من الدرايةء وأنهم أقل. وصفة للعزوف عن المخاطرة إذا كنت قد 
سمعت بها من ڏي قبل. يصبح الخزي خوقًا. ويؤدي ل إلى 
الحروف عن المخاطرة. والعروف عن المخاطرة يقل الأنتكار. ' 
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يكمن بيت القصيد قي أن الجرأة بعظمة تتطلب جدارة. الخزي يرسل 
الأشباح لملء رعوسنا برسائل مختلفة تمامًا تتمثل قي: ) 

لا تتجرأا أنت لست جيدًا بما فيه الكفاية! 

أليست الجرأة تفوق قدراتكى! 

يشتق مصطلح شبح ٣ناہ۲ع.‏ وفقًا ا هو متعارف عليه بینتاء من 
مسرحية ستيفين سبيلبيرج الهزلية المرعبة ك«الصوءإ6 قي عام ۱۹۸4. الأشباح 
تتمثل قي أولئك المخادعين الصغار الأشرار ذوي اللون الأخضر,؛ الذين يعيثون 
فسادًا قي آي مكان يذهبون إليه. إنهم وحوش مخادعة يستمدون سمادتهم من 
الخراب. ف العديد من الأوساط؛ بما فيها وَسَّطي الخاص. أصبحت كلمة شبح 
مرادفة ل "شريط الخزي". ۰ 

على سبيل المثال: إنني كنت مؤخرًا أكافح لإنهاء مقالة. اتصلت بصديقة 
مخلصة لأخبرها عن حالة "عقبة الكتاب" التي أواجههاء فأجابتني على الفورء 
متساتلة: "ما الذي تقوله الأشباع؟". 

حذه طريهة هديد القعالية السزال عن أغرطة الخرزيى: رسائل الك 
في الذات» وانتقاد النفس التي تدور قي رءوسنا. إجابتي كانت: "هناك القليل 
منها. أحدها يقول إن كتابتي ساذجةء وإنه لا أحد بهتم بهذه المقالات. وآخر 
يخبرني أنني سوف أتلقى ناء وأنني سآكون أستحق هذا. والشبح الكبير يظل, 
يقول: 'المؤلفون الحقيقيون لا يكافحون مثل هذا. المؤلفون الحقيقيون لا يضعون 
صفاتهم ف أماكن خاطئة". 

إن فهم شرائط خزينا أو الأشباح له أهمية كبيرة قي التغلب على الخزي. 
لأننا لا نستطيع دومًا الإشارة إلى لحظة معينة أو انتقاد قاس محدد على يد 
شخص آخر. قي بعض الأحيأن يكون آلخزي هو نتيجة تشغيلانا للتسجيلات 
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القديمة التي تمت برمجتها عندما كنا أطفالاء أو التي تم استيعابها ببساطة من 
الثقافة. يقول صديقي المخلص وزميلي روييرت هيليكر: "بدأ الخزي كتجرية 
بين شخصين» ولكنني كبرت وتعلمت كيف أمارس الخزي برمته بنفسي". قي 
بعض الأحيان عندما نتجراً على دخول الحلبة» يكون أعظم تاقد نواجهه هو 
أتفسنا. 

الخزي يستمد فوته من عدم الحديث عنه. وهذا يفسر حيه نشدي 
الكمال» حيث يسهل جد| إبقاؤتا صامتين. إذا اكتسبنا فدرا كافيًا من الوعي 
بالخزي لتسميته والتحدث إليهء فإننا نكون قد شللنا حركته من الأساس. 
الخزي يكره أن تكون هناك كلمات تدور حوله. إذا تحدثنا عن الخزيء فإنه 
يبدأ قي الذبلان. تمامًا مثلما أن التعرض للضوء كان يمتبر ممينًا للأشباح. 
فاللغة والكلام يسلطان الضوء على الخزي ويدمرانه. 

تمامًا مثلما نصح روزطفلت» عتدما نتجراً بعظمةء فإننا سوق نخطىٌ. 
وسوف نخفق قي الوصول إلى الهدف مرة تلو الأخرى. سوف تكون هناك 
إخفاقات وأخطاء ونقد. إذا أردنا أن نقدر على التخلص من خيبات الأمل 
الصعبة. والمشاعر الجارحة, والحسرات التي تمتبر ۔حتمية قي حيأة تم عيشها 
بالكامل» فلا بمكتنا مساواة الهزيمة بكوننا جديرين بالحب وبالانتماء 
وبالابتهاج. وإذ؛ فعلنا ذلك. فإننا لن نظهر للعيان ونحاول من جديد أبدا. 
الخزي يقبع خارج الحلبة. منتظرًا إيأنا للخروج مهزومين وعافدين العزم على 
ألا نجازف بالمخاطرة أبدًا. انه يضحك ويقول: "آنا أخبرتك إن هذا كان خطا. 
أنا أعرق أنك لم تكن بما فيه الكفاية". مرونة الخزي هي القدرة 
على قول: "هذا مؤلم. هذا مخيب للامال؛ بل وريما مدمر. ومع ذلك فالنجا” 
والتمدير والاستحسان ليست هي القيم التي تدفعني. إن فيمتي هي الشجاعة. 
ونا كنت شجاعًا حمًا. يمكنك أن تفسح الطريق» أيها الخزي". 

إذن. أنا لا أحاول قتلك. أنا فقط أقول: "لا يمكننا تبني الضعف إذ! كان 
الخزي يقف كالفصة قي حلق شعورنا بالجدارة والتواصل"۔ فم بتثبيت تقسك. 
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ودعتا نفهم هذه التجربة التي يطلق عليها الخزيء اكي نستطيع الشروع ل 
الحياة الحقيقية. 


ما الخزي ولاذا يكون من الصعب جدًا الحديت 
عنه؟ .` 


(إذا كنت على يقين تمامًا من أن الخزي لا ينطيق عليك» فاستمر في القراءةء 
فاي سوف آوضح ذلك في الصفحتين التاليتين). 

نا بدأ كل حديث ومقال وفصل حول الخزي بعناصر الخزي الثلاثةء 
أو بالثلاثة آمور الأولى التي تحتاج إلى معرفتها عن الخزي. لكي تستمر قي 
اللإنصات: 


.١‏ إنتا جميعًا تمتلكه. الخزي شعور كوني. وهو إحدى العواطف 
الإنساتية الفطرية التي نواجهها. الأشخاص الوحيدون الذين لا 
يواجهون الخزي يفتقرون إلى القدرة على التعأطف والتواصل 
الإنساني. إليك اختيارك: قر بشعورك بالخزي أو اعترق بأنكف 
معتل أحتماعيًا. ملا حظة سريعة: هذا هو الوقت الوحيد الذي يبدو 
فيه الخزي کما لو کان اختيارًا جيدا. . . 

افا جما فى التمدة صن الخرى. 

.٣‏ كلما قل حديشا عن الخزي. زاد قدر تحکمه قي حیاتنا. 


هتاك أسلويان مفيدان جدًا لتناول الخزي. أولهما: الخزي هو خشية 
الانقصال. إتنا مجبولون نفسيًا وعاطةيًا وإدراكيًا وروحيًا على التواصل والحب 
والانتماء. التواصل: بالإضافة إتى الحب والانتماء (تمبيران عن التواصل). 
هو السبب وراء وجودناء وهو ما يعطي مغزى ومعنى لحياتنا. الخزي هو خشية 
الانفصالء إنه همو الخوف من أن شيتًا قد قمنا به أو أخفقنا ق القيام بهء أو 


فهم. الخزي والتغلب عليه | 4> 
مثلا أعلى لم نرق إليهء أو هدفًا لم نحققه يجعلنا غير جديرين بالتواصل. آنا 
لست جديرًا بالحب أو الانتماء أو التواصل أو لست جيدًا بما فيه الكفاية ق 
ذلك. آنا غير محبوب. أنا لا أشعر بالانتماء. إليك تعريف الخزي الذي انبثق 


عن د بحٿي: 
الخزي هو الشعور المؤلم جدًاء أوتجربة اعتقاد اننا معيبون»ء ومن ثم غير 


غالبًا ما يريد الناس اعتقاد أن الخزي مقتصر على الناس الذين قد 
مروا بصدمة يعجز عنها الوصف؛ ولكن هذا ليس صحيكًا. الخزي هو شيء 
نواجهه جميمًا. وبینما نشعر كما لو كان الخزي يختبيً يختبن في أحلك أركانناء يميل 
هوق الحقيةة إلى التواري قي جميع الأماكن e‏ انبثقت انتا عشرة "فة 
من فئات الخزي" من بحثي 


ه المظهر الخارجي وهو الصورة الجسدية 

٠‏ ال ال والعمل 

ه الأمومة/الأبوة 

ه٠‏ الأسرة 

٠ه‏ تربية الأبناء 

٠ه‏ الصحة الذهنية والبدنية 

ه الإدمان 

الجنس 

النقدم قي العمر 

٠ه‏ المرور بصدمة 

ه٠‏ القولبة أو التصنيف 

اليك بعض الإ جابات التي تلقيناها عندما طلبنا من الناس الإتيان بمتال 
على الخزي: 
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الخزي هو أن تتم إقالتي وأن يتعيّن علي إخبار زوجتي,الحيلى. ' 
الخزي هو أن يسألني أحدهم: "متی ستضعبن مولودك؟" عندما لا 
أكون حبلى. 
الخزي هو إخفاء حقيقة أنني قي مرحلة نقاهة. 
الخزي هو أن تثور حفيظتي أمام أطفالي. 

الخزي هو الإفلاس. 
الخزي هو آن يتاديني رئيسي بالأحمق أمام العملاء. 
الخزي هو عدم اكتساب شريك. 


الخزي هو أن يتركتي زوجي من أجل جارتي التي:تسكن قي المنزل 
المجاور. 


الخزي هو أن تطلب زوجتي الطلاق» وتخبرني آنها تريد الإنجاب» 
ولكن ليس مني. 

الخزي هو قيادتي تحت تأثير المخدرات أو الكحوليات. 

الخزي هو العقم. 

الحقيقة قي السجن. 

الخزي هو أن يتم طردي من المدرسة. هرتبن. 


الخزي هو سماع والديٰ يتشاجران عبر الجدران» والتساؤل إن كنت 
آنا الوحيد الذي يشعر بهذا الخوف. 
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الخزي هو ألم حقيقي. تعزز كيمياء مخنا أهمية القبول الاجتماعي 
والتواصل. والألم الذي ينتج عن الرفض الاجتماعي والانفصال هو ألم حقيقي. 
في دراسة أجريت عام ۲١٠١‏ بتمويل من المعهد الوطني للصحة المقلية. ومن 
المعهد الوطني لتعاطي المخدراتء اكتشف الباحثون أنهء فيما يتعلق بالمخ. الألم 
البدني وتجارب الرفض الاجتماعي الحادة يسببان جرخا بنفس الطريقة. 
إذنء عندما أعرف الخزي على أنه تجربة "مۇلة" جدًاء فإنني لا أكون آمزح. 
تؤكد التقدمات التي تم إحرازها قي علم الأعصاب ما قد عرهتاه طوال الوقت: 
العواطف قد تؤذي وتسبب أنّا. وتمامًا مثلما نكاضح في الغالب لتعريف الألم 
الجسدي. فإن وصف الألم العاطفي صعب أيصًا. الخزي صعب على وجه 
الخصوص. لأنه يكره أن تكون هناك كلمات تدور حوله. إنه يكره أن يتم 
التحدث عنه. 


فك تشابك الخزي والشعور بالذنب وال«اهانةه 
والحرج 
قي الحقيقة. أثاء عملنا على فهم الخزي» من أبسط الأسباب وراء الصعوية 
الشديدة قي التحدت عن الخزي المفردات. إننا غالبا ما نستخدم المصطلحات؛ 
حرج؛ وشعور بالذنب» وإهانةء وخزي بشكل متبادل. قد يبدو انتقاءٌ مبالغًا فيه 
أن نؤكد على آهمية استخدام المصطلح المناسب لوصف تجرية أو عاطقةء ومع 
ذلك الأمر أكبر بكثير من علم دلالات الألفاظ. 

إن كيفية تجربتنا لهذه العواطف المختلفة تنحصر في حديث النفس. كيف 
نحدث أنفسنا حول ما يحدث؟ إن أفضل نقطة للبدء قي دراسة حديث النقس 
وفك تشابك هذه العواطف الأربع المختلفة هي الخزي والشعور بالذنب. يتفق 
أغلب الباحثين ق الخزي والمعالجين السريريين على أن الاختلاق بين الخزي 
والشعور بالذنب يفشّر بأفضل طريقة على أنه الاختلاف بين "أنا سيئ" و "أنا 
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الشعور بالذنب = آنا فملت شينًا سينًا. 

اللخزي = أنا سيىّ. 

على سبيل المثال: دا دزم آنك تست أنك غات اء دة ن 
وقت الظهيرة لتناول وجبة الغداء. وعند الساعة ٠١:٠١‏ ظهرًاء تتصل صد يفتك 
من المطعم للتأكد من أنك بخير. إذا كان حديثك لنقسك هو: "أنا حمقاء. آنا 
صديقة سيئة وفاشلة تمامًا". فهذا خزي. آما إذا كانت مناجاتك لتنفسك» على 
الجانب الآخرء هي "لا يسعني تصديق أنني فعلت ذلك. يا له من آمر بفیضش 
فعلته" فیا شور الد ت: 

إليك الجانب المشؤق. خصوصًا لأولئك الذين يفكرون تلقاثيًا قائلينء 
إنك يتيغي أن تشعري كما لو كنت صديقة ة سيئة! آو القليل من الخزي سوف 
يساعدك على مراعاة تصرفاتك قي ألمرة المقبلة. عندما نشعر بالخزيء فإننا 
على الآرجح نحمي أنفستا بإلقاء اللوم على شيء ما أو شخض ماء أو نبرر 
زلتتاء آو نقدم اعتذارًا مراوعاء أو نختبىٌ. بدلا من الاعتذارء نلقي باللوم على 
صديقتتا ونبرر النسيان: "آنا أخبرتك أتني كنت مشغولة قي الحقيقة. هذا 
لم يكن يومًا جيدًا بالفسبة لي" أو آننا نعتذر بفتور ونقكر بينتا ويبن آنفستا 
قائلينء ليس هتاك فرق. إذا كانت تعلم مدى انشغالي. لكانت اعتذرت. أو نرى 
فن ضا ولا نرد على الهاتف إطلاقًاء ثم عندما لا نستطيع في النهاية التوقف 
عن تقادي صديقتنا » نکدب: "ألم تتلق تتلق رسالتي الإلكترونية؟ أا ألغيت اللا ءي 
الصباح. ينبغي أن ا ٍ 

عندما نعتذر عن شيء قد فعلناهء او نحدث تعدیلات: او نغیر سلوکا لا 
يتسق مع قيمناء يكون الشعور بالذنب»ء وليس الخزي. قي أغلب الأحيان هو 
القوة الدافعة. إننا نشعر بالذنب عندما تقارن بين شيء قد فعلناه أو أخفةنا 
قي فعله وقيمناء ونجد آنهما لا يتطابقان. إنه شعور غير مريح» ولكنه شعور 
مفيد. عدم الراحة النفسيةء وهي شيء شبيه بالتنافر الإدراكي» هي ما يحقز 
التفير الحقيقي. الشعور بالذنب هو بنفس قوة الخزي» ولكن أثره إيجابي» بينما 
أثر ألخزي مدمر. قي الحقيقةء إنني اكتشفت قي بحثي أن الخزي يتلف الجزء 
الموجود فيناء الذي يعتقد أننا نستطيع التغير والقيام بما هو أفضل. 
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اننا نعيش قي عالم ما زال معظم الناس فيه يسلمون باعتقاد أن الخزي 
هو أداة جيدة لإبقاء الناس تحت السيطرة. هذا ليس خطا فقط. ولكنه 
خطر. الخزي يرتبط ارتباطا كبيرًا بالإدمان والعنف والعدوانية والاكتگاب 
واضطرابات الكل والتتمر. لا يجد الباحثون أن الخزي يرتبط بنتائج إيجابية 
على الإطلاق» ليست هناك بيانات لدعم فكرة أن الخزي هو بوصلة مفيدة 
للسلوك الجيد. في الحقيقةء الخزي هو على الأرجح السبب وراء السلوكيات 
المدمرة والجارحة أكثر من كونه الحل. 

مرة أخرىء إنها طبيعة إنسانية أن نريد الشمور بالجدارة بالحب والانتماء. 
عندما نواجه الخزي» نشعر بالانفصال والحاجة الشديدة إلى الجدارة. عندما 
نشعر بالجرح» إما لشعورنا الكبير بالخزي أو حتى لشمورنا فقط بالخوف من 
الخزي» فإننا على الأرجح نتخرط قي سلوكيات مدمرة للذات» ونهاجم آخرين 
أو نشعرهم بالخزي. قي الفصول التي تدور حول تربية الأبتاءء والقيادة. 
والتعليم» سوف نستكشف كيف يقَؤّض الخزي شجاعتنا ويغذي الانفصال» وما 
يمكننا فعله لاكتساب ثقافات الجدارة والضعف ومرونة الخزي. 

الإهانة هي كلمة أخرى غالبًا ما نلتيس بينها وبين الخزي. يوضح دونالد 
كلين الفرق بين الخزي والإهانة عندما يكتب: "الناس يعتقدون أنهم يستحقون 
خزيهم» إنهم لا يعتقدون أنهم يستحقون إهانتهم". إذا كان جون قي اجتماع مع 
زملائه ورتیسه» وینادیه رئیسه بالفاشل بسبب عدم فدرته غلی إنهاء صفقه 
بيع» فعلى الأرجح سيواجه جون ذلك على آنه إما خزي وإما إهانة. 

إذا كان حديث جون لنفسه هو: "يا إلهي» آنا فاشل. آنا خائب". فذلك 
خزي. آما إذ! كان حديثه لنفسه هو: "يا رجل» إن ريسي خارج على السيطرة 
تمامًا. هذا سخيف. أنا لا استحق هذا". فتلك إهانة. الإهانة تيدو فظيعة 
وتمهد لبيئة عمل آو منزل بائسةء وإذا كانت مستمرةء فإنها قد تصبح بالتأكيد 
خزيًا إذا بدأنا التسليم بالرسالة. إنهاء مع ذلك» ما زالت أفضل من الخزي. 
بدلا من استيعاب تعليق "فاشل". يقول جون لنفسه: "هذا ليس له صلة بي". 
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عتدما نفعل ذلك» يقل احتمال أن ننغلق» أو نسيء التصرف. أو نقاوم. إننا نظل 
في اقساق مع قيمنا في أثتاء محاولتنا حل المشكلة. 

الحرج هو العاطفة الأقل خطورة من بين الأربع عواطف. اتا وا کون 
سريع الزوال» وقد يصبح في النهاية مضحكا. إن السمة المميزة للحرج هي أنه 
عتدما نفعل شينًا محرجًاء لا نشعر بالوحدة. إننا نعرق أناسًا آخرین قد فملوا 
نفس الشيء» ومثله مثل تورد الخد خجلا إته سيمر ولن يصبح سمة مميزة 
لتا. 

إن كوتاف على دراية باللغة هو بداية مهمة لفهم الخزي. إنه جزء من 
العنصر الأول فيما أطلق عليه مرونة الخزي. 

أفهم ذلك. الخزي سيئ. إذن ما الذي نفعله حياله؟ 

الإجابة هي مرونة الخزي. لاحظ أن مقاومة ال لخزي ليست ممكنة. طانا 
آنا نهتم بالتواصلء فإن خشية الانفصال دومًا ما ستكون قوة فعالة قي حياتناء 
ودومًا ما سيكون الألم التاتج عن الخزي حقيقَيًا. ولكن إليك الأخبار الجيدة. 
قي جميع دراساتي. اكتشفت أن الرجال والنساء الذين لديهم مستويات مرتفعة 
من مرونة الخزي يشتركون قي أربعة أشياءء أطلق عليها عناصر مرونة الخزي. 
إن تعلم وضع هذه العناصر موضع التثقيذ هو ما أطلق عليه "تدريب محارب 
النينجا الشبح". 

إننا سوف نتتاول كل عنصر من العناصر الأربعة» ولكنني أولا أريد توضيح 
ما الذي أعنيه بمرونة الخزي. أنا أعني القدرة على ممارسة الأصالة عندما 
نواجه الخزي» والنجاح قي خوض التجربة بدون التضحية بقيمناء والوصول إلى 
الجانب الآخر من تجربة الخزي بقدر من الشجاعة والرفق والتواصل أكبر مما 
قد خضناه من ذي قبل. مرونة الخزي تتعلق بالانتقال من الخزي إلى التعاطف» 
الترياق الحقيقي للخزي. 

إذا كان قي استطاعتنا مشاركة روايتنا مع شخص مما يستجيب بتعاطف 
وفهم. فلن يستطيع الخزي البقاء على قيد الحياة. الرفق بالذات ذو أهمية 


كبيرة أيصًاء ولكن بسبب أن الخزي هو مفهوم اجتماعي»ء حيث إنه يحدث بين 
الأشخاصء فإنه يتداوى على أفضل نحو بين الأشخاص. الجرح الاجتماعي 
يحتاج إلى بلسم اجتماعي» والتعاطف هو ذلك البلسم. الرفق يالذات أساسي. 
لأنه عتدما يكون قي استطاعتنا أن نكون لطقاء مع أنقسنا قي خضم الخزيء 
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فإنتا على الأرجح سنقترب» ونتواصلء ونشعر بالتعاطف. 


إليك العتاصر الأربعة لمرونة الخزي. لا تحدث الخطوات دومًا بهذا الترتيبء 


ولكنها دومًا ما تقودنا قي النهاية إلى التعاطف والتعاق: 


. 


التعرف على الخزي وفهم مثيراته. الخزي يتعلق بعلم 
الأحياء وبتاريخ حياة الشخص. هل يمكنك التعرّف بشكل 
جسماني على الوقت الذي تكون فيه في قيضة الخزيء 
حيث تشعر بمرورك به وتكتشف ماهية الرسائل وألتوفعات 
التي أثارت الشعور به؟ 


ممارسة ا!لوحي التقدي. هل يمكنك التحقَق من وأفعية 
الرسائلء والتوقمات التي تقود خزيك؟ هل هي وافعيه؟ هل 
يبمكن الوصول إليها؟ هل هي ما تريد أن تصبح عليه أو ما 
تعتقد أن الآخرين يحتاجون إليه/يريدونه مناى؟ 


التواصل مع من حولك. هل تمتلك روايتكف وتغارکها؟ 
إا ت لے رة الاعف دا ما لی کن رال 


التحدت حن الخزي. هل تتحدتث عن مشاأعرك وتطلب 
ما تحتاج إليه عندما تشعر بالخزي؟ 
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مرونة الخزي هي استراتيجية لحماية الصلةء صلتنا بأنفسنا 
وبالأشخاص الذين نهتم بهم. ولكن المرونة تتطلب معرفةء أو تفكيرًاء وهذا 
هو الموضعح الذي يحوز فيه الخزي على ميزة ضخمة. عندما يظهر الخزي 
على حين غرة»ء فإننا دومًا ما نكون مختطفين من قبل الجهاز الحوق. بصيغة 
أخرى. قشرة القص الجبهي» التي نقوم فيها بجميع أشكال تفكيرنا وتحليلنا 
وتخطيطنا الاستراتيجي» تفسح مجالًا لاستجابة الكر أو الفر الغريزية الموجود 
قي مخنا. 

في كتابه ماإدعهء ٣1ء‏ يصف عالم الأعصاب ديفيد إيجلمان المخ على أنه 
"فريق من الخصوم". إنه يكتب: "هناك محادتة فائمة بين الفصين المختلفين قي 
مخك» حيث يتتافس كل منهما على التحكم في فناة الإخراج الوحيدة لسلوكك". 
إنه يوضح الجهاز ثنائي الحزبين السائد الخاص بالمنطق والعاطفة: "الجهاز 
العقلاني هو النظام الذي يهتم بتحليل الأشياء الموجودة قي العالم الخارجيء 
بينما يرصد الجهاز العاطفي الحالة الداخليةء والمخاوف مما إذا كانت الأمور 
جيدة أم سيئة". يؤيد إيجلمان آنه بسيب آن كلا الحزبين يتضارع للتحكم قي 
مخرج واحدء السلوك» فإن العواطف قد ترجح كفة ميزان صنع القرار. سأؤيد 
صحة ذلك تماما عندما تكون العاطفة هي الخزي. 

تعتبر استراتيجيات الكر أو الفر الخاصة بنا ذات فاعلية قي البقاء على 

قيد الحياة. وليس في الاستدلال المنطةي أو التواصل. ويعتبر ألم الخزي كاضيًا 
لتحفيز ذلك الجزء الخاص بالبقاء على قيد الحياة في مخنا الذي يجريء أو 
يختبئ. أو يخرج متأرجكا. قي الحقيقةء عندما سأنت المشاركين في البحث عن 
كيفية استجابتهم قي العادة للخزي قبل أن يبدءوا قي العمل على مرونة الخزي. 
سمعت العديد من التعليقات مثل هنه: 


ه٠‏ "عندما أشعر بالخزي» أصيح كشخص مجنون. إنني أفعل أشياء 
وأقول انان لم اکن لأفملها أو لأقولها lk‏ ق العادة". 
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٠‏ "ف بعض الأحيان» أرغب فقط قي إذا كان باستطاعتي جمل الأشخاص 
الآخرين يشعرون بنفس الشعور السيىٌ الذي يراودني. آنا فقط أريد 
مهاجمة كل شخص والصراخ قي وجهه". 
ه٠‏ "أنا أصبح يائسة عندما أشعر بالخزي. كما لو لم يكن لدی مكان 
للذهاب إليه» كما لولم يكن لدی شخص أتحدث إليه". 
ه٠‏ "عندما أشعر بالخزي. نسحب عقَليًا وعاطفيًا. حتى مع أسرتي". 
ه٠‏ "الخزي يجعلك تشعر بالإقصاء عن العالم. إنني أختبئ". 
ه "قي إحدى المرات» توففت لوضع بنزين» وتم رفض بطافتي الائتمانية. 
أنبني العامل بشدة فعاًا. عندما خرجت من المحطةء بدا ابني الذي 
يبلغ من العمر ثلاثة أعوام قي البكاء. بدأت قي الصراخ. فائلة: 
"اصمت... اصمت... اصمت" إنني كنت خجولة جد بشان 
بطاقتي. أصيت بالجنون. ثم أصبحت خجولة من أنني صرخت قي 
وجه أبئي". 
عندما يتعلق الأمر بفهم كيفية دفاعنا عن أنفسنا ضد الخزيء أدير 
تظري إلى البحت الرائع الصادر عن مركز ١118ع‏ ع١50‏ قي جامعة وليسلي. 
الدكتورة ليندا هارتلينج» واضعة نظريات سايقة عن ثقافة العلاقات قي مركز 
Human Dıgnity and Humiliation ةكڊğ öšyرıınas Stone Center‏ 
نهدا حاليًاء تستخدم أعمال كارين هورني الراحل المتعلقة ب "التحرك 
نحو والتحرك ضد. والتحرك بعيدًا". لإيجاز استراتيجيات الاتفصال التي 
نستخدمها للتعامل مع الخزي. 
وفْمَاً للد كتورة هارتلينج» بهدف التعامل مع الخزي» بعضنا يتحرك بعيدًا 
عير الانسحاب. والاختباءء وإسكات أنفسناء وكتم أسرار. بعضنا يتحرك نحو 
عبر السعي إلى الاسترضاء والرجاء. وبعضنا يتحرك ضد عبر محاولة اكتسأاب 


قوة تفوق قوة الآخرين. وعبر أن يصبحوا عدوانيينء وعبر استخدام الخزي 
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لمحاربة الخزي (مثل إرسال رسائل إلكترونية دنيئة جدًا). معظمنا يستخدم 
جميع هذه الأمور. فى أوقات مختلفة مع أناس مختلفين لأسباب مختلفة. ومع 
ذلك تحركنا جميع هذه الاستراتيجيات بعيدًا عن التواصلء إنها استراتيجيات 

إليك فصة عن واحدة من تجارب الخزي الخاصة بي» التي تيت الحياة 
قي جميع هذه المفاهيم. إنها ليست واحدة من أفضل لحظاتي» ولكنها مثال جيد 
على السبب وراء أهمية اكتساب مرونة الخزي وممارستهاء إذا ثم نكن تريد أن 
نراكم قدرًا كبر بكثير من الخزي على موقف مؤلم. 

أولّاء دعني أبداً بالقليل عن خلفية الأحداث. يمتبر رفض دعوات الخطابة 
عملية ضع بالتسبة لي. قد أودت بي أعوام من الإرضاء ومناشدة الكمال 
إلى الشعور بعدم الارتياح حيال إحباط الآخرين» "الفتاة الجيدة" بداخلي 
تكره تخييب آمال التاس. تهمس الأشباح» قائلة: "إنهم سيعتقدون أنك ناكرة 
للجميل" و"لا تكوبي آنانية". إنني آتصارع أيصّا مع الخوف من أنني إذا قلت لاء 
فإن الجميع سوف يتوقفون عن طلب ذلك. يحدث هذا عندما تقول الأشباح: 
"نت تريدين كمًا أكير من الوقت للراحة؟ انتبهي لما ترغبين فيه هذا العمل 
الذي تحبینه قد يزول برمته". 

ينيثق تعهدي الجديد بوضع حدود من الاثني عشر عامًا التي قد قضيتها 
قي دراسة الإخلاصء» وما يتطليه الأمر لخوض الرحلة من "ما الذي سيعتقده 
الناس؟” إلى "آنا كافية". يضع أكثر الناس ترابطًا ورأفة من بين الذين قد 
عقدت لقاءات معهم حدودًا وتر موتا انا لا أريد فقط إجراء اتخات والسفر 
طيلة الوقت» متحدثة عن كون المرء مخلصًاء أنا آريد عيش ذلك. هذا يعني أن 
أرفض ما يقرب من ۸٠‏ بالمائة من طلبات الخطابة التي أتلقاها. أنا أقول نعم 
عندما يلاثم ذلك جدول أعمال أسرتي» والتزامات بحثي» وحياتي. 

حستًاء قي العام الماضي تلقيت رسالة بريد إلكتروني من رجل كان غاضبًا 
جدًا متي بسبب أنني لم أكن أستطيع التحدث قي فعالية كان يستضيفها. 
رقضت الدعوة بسبب أنها تعارضت مع عيد ميلاد فرد من أفراد أسرتي. كانت 
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رسالة البريد الإلكتروني وضيعة ومليئة بهجوم شخصي. ا 
بیوم حافل! 

بدلا من الرد» قررت إعادة إرسالها إلى زوجيء بالإضافة إلى ملحوظة 
صفيرة أخبره فيها بما اعتقدته تمامًا حيال هذا الشاب ورسالته الإلكترونية. 
كنت أحتاج إلى تفريغ خزيي وغضبي. صدقتي» إنها لم تكن رسالة بريد 
اكرون من ١اا‏ الجيدة". لا يمكنني قبول أو رقض استخدام كلمة سفسفة. 
مرتین. 

ضغطت رد بدلا من اعادة ارزسال. 

ق اللحظة التي أصدر فيها جهاز الحاسوب الشخصيء من نوع ماكء 
الخاص بي صوت أزيز الطائرة الذي يصدره عتدما تضغط على زر إرسالء 
صحت قائلة: "عودي! أرجولى عودي!" كنت لا أزال حدق قي الشاشة. يشل 
الخزي المتضاعف حركتي تمامًاء عندما أرسل الرجل ردا قي الحال مصحويًا 
بالسطور التالية: "آم! آنا كتت أعرف ذلك! آنت شخص کكريه بالفعل. أنت لست 
مخلصة. أنت فاشلة". 

كان هجوم الخزي قي أشد صوره بالقعل. كان فمي جافًاء وكان الوقت يمر 
ببطءء وكنت أعاني من رؤية ضيقة. بلعت ريقي بصعويةء حينما بدا الأشباح 
يهمسون قائلين: "أنت فاشلة بالفعل(". "كيف أصبحت بهذا الفباء؟". إنهم 
يعرفون دومًا ما عليهم فوله بالضيبط. تمحرد أن اسشتظمتج الفا أنقاسي» 
بدأت أهمهم قائلة: "آلمء ألم. آلمء آلم آلم..." 

هذه الاستراتيجية هى بنات أفكار كارولينء سيدة اجريت لقَاءً معها 
قي مرحلة ف ن ي تم بعد عامين من ذلك» بعد أن كانت تمارس 
مرونة الخزي. أخبرتني كارولين أنها قي كل مرة شعرت فيها بالخزي. كانت 
تبداً على الفه: رقي تكرار كلمة ألم بصوت مرتقع. "آلمء ألم آلمء ألم ألم. ألم". 
انها أخبرتني قائلة: ٠‏ "أنا متأكدة من آن هذا يبدو جنوئًاء وأنا على الأرجح آبدو 
بلهاء . ولکنه يجدي نفعًا حقًا لسبب مأ". 

بالطبع أنه يجدي تفعًاا إنها طريقة بارعة للتخلص من وضع البقاء 
على قيد الحياة 3 جزء المخ الخاص باستشعار الخطرء وإعادة قشرة الفص 
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الجبهي تلك لاعمل. بعد دفيقة أو اتتتبن من ترديد كلمة "ألم". أخذكض: فا 
عميقًا وحاولت تركيز انتباهي. فكرت قائلة: "حستًا. هجمة خزي. أنا بخير. ما 
التالي؟ آنا أستطيع فمل ذلكف". ٠‏ 

إنني تعرفت على الأعراض الجسمانية التي أتاحت لي أن أعيد تشغيل 
مخي التفكيري» وتذكر التلاثة تحركات الخاصة بمحارب النينجا الشبح. التي 
تعتبر هي المسار الأكثر فاعلية نحو مرونة الخزي بالنسبة لي. ولحسن الحظ؛ 
إنقي ظالت أمارس هذه التحركات لقترة طويلة بما فيه الكفايةء للمعرفة أنها 
مخالفة تمامًا للمنطقء وأن علي الثقة قي العملية: 


.١ 


أمارس الشجاعة وآتواصل! أجل. آنا أريد الاختباءء ولكن الطريق 
إلى محاربة الخزي واحترام شخصنا يكمن بي مشاركة تجريتا 
مع شخص قد اکتسب حق استماعها. شخص يحبناء لیس بقض 
النظر عن مواطن ضعفناء ولكن بسببها. 

أتحدث إلى نقسي بالأسلوب الذي سأتحدث به إلى شخص أحبه 
حمًاء والذي أحاول مواساته قي خضم أزمة ما: أنت بخير. أنت 
إنسانء إننا جميعًا نرتكب أخطاءً. أنا أحمي ظهرك. قي العادةء 
أثثاء هجوم الخزي» نتحدث إلى أنفسنا بأساليب لن نتحدث بها 
بدا إلى أشخاص نحبهم ونحترمهم. 

أقر بالحكاية! لا أدفنها وأدعها تتفاقم أو تعرّفني. أنا غالبًا ما أقول 
هذا بصوت مرتفع: "إذا أقررت بهذه الحكاية سيتستى لك كتابة 
النهايةء إذا أقريت بهذه بالحكاية سيتسنى لك كتابة النهاية". 
عندما نواري الحكايةء فإننا نظل للأبد موضوعها. إذا أقررنا بهاء 
فإننا نحصل على فرصة لنحكي النهاية. كما يقول كارل يونج: "أنا 
لست ما حدث لي. انا ما آختار آن آكون". 
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على الرغم من أنني أعلم أن أخطر شيء يمكن فعله بعد تجربة خزي هو 
الاختباء أو مواراة الحكايةء فإنني كنت أخشى إجراء هذا الاتصال. ولكنني 
فعلت ذلك. ) 

اتصلت بكل من زوجي ستيف» وصديقتي المخلصة كارين. إنهما قدما لي 
ما كنت قي أشد الحاجة إليه: التعاطف.» أفضل تذكير بأننا لستا بمقردنا. بدلا 
من الحكم (الذي يفاقم الخزي)ء ينقل التماطف إقرارًا بسيطا: "أنت لست 
بمفردای". 

التعاطف هو تواصلء إنه سلم للخروج من حفرة الخزي. لم يساعدني 
ستيف وكارين فقط على التسلق خروجًُا من خلال الإنصات وحبهما ليء بل 
إنهما جملا أنفسهما ضعفاء من خلال مشاركة أنهماء أيسّا. قد قضيا بعصا 
من الوقت ق نفس الحفرة. التعاطف لا يتطلب أن نمتلك نقس التجارب تمامًا 
كالشخص الذي يشارك حكايته معنا۔ لم تکن کارین ولا ستيف قد أرسلا 
رسالة بريد إلكتروني مثل تلك الرسالةء ولكنٌ كلا منهما كان على دراية وثيقة 
بالأشباح المحتالةء والشعور "بأنه تم الإمسالك بك متلبسًا" وتجرية "أوه. اللمنة(". 
التعاطف هو التواصل مع العاطفة التي يمر بها شخص ماء وليس الحدث أو 
الظرف. تبدد الخزي قى الدقيقة التي أدركت فيها آنتني لست بمفردي» أن 
تجربتي كانت طبيعة إنسانية. ) 

من اشر للاهتمام آن ردود ستيف وكارين كانت مختلفة تمامًا. كان 

سقف اكثر حددة وأكتر بآ عن ”أوف يا وحل. آنا اضرق هذا الكغورة: 
اتبعت كارين نهجًا جعاني أضحك لحوالي تلاثين تانية. كان انشيء المشترك 
بين الردود هو قوة مفهوم "آنا آيضًا". التعاطف هو شيء غريب وقوي. ليس 
هتال سيقاأر بو O Sa‏ أف 


i‏ ونقز تذك. n‏ شد ید ۵ u‏ لاا “ات ست بهفردلک". 
اکا حت لی معادٹاتی مح ستيف وكأرين تجأوز الخزى. وأسترداد توازنى 
العاطفى: والرد على رسالة "أنأ كنت أعرف ذلك" الإلكترونية القادمة من 
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الرحل من منطلق الأصالة وقيمة الذات. آنا أقررت بدورى تبادل الفضب. 
زاعتذرت حن نی قير اللات کہا اتی ومع خدوةا واشعة حول عبات 
التواصل المستقبلية. إنني لم اس نه ووا مطاقًا. 

الخزي يقتات على كتم الأسرارء وعندما يتعلق الأمر بالأسرارء فإن هناك 
علمًا مهما يكمن وراء برنامج الاثنتي عشرة خطوة يقضي ب: "أنت معتل فقط 
دز اسزار": قي دراسة رائدة» قام عالم التفس والأستاذ بجامعة تكساس 
جيمس بينيبيكر وزملاؤه بدراسة ما حدت عندما حرص الناجون من صدمات» 
خصوصًا الناجين من حوادث اغتصاب. على سرية تجاريهم. اكتشف فريق 
البحث أن التصرف المتمثل قي عدم مناقشة حدث مؤلمء أو الإفضاء به لشخص 
آخر قد يكون أكثر ضررًا من الحدت الفعلى. وعلى النقيض. عندما شارك 
الناس قصصهم وتجاربهم» تحستت د البدنية» وتقلصت زياراتهم 
لأطبائهم. وأظهرو! انخفاضات كبيرة قي هرمونات التوتر لديهم. . 

منذ عمله المبکر على آثار تم الأسرارء رکز بینیبیكر جزءًا كبيرًا من 
بحثه على القوة العلاجية للكتابة التعبيرية. فی کتابه W118 t٥ ٣]e21‏ › يكتب 
بينيبيكر: "منذ منتصف الثمانينيات من القرن العشرين, رز عدد متزايد 
من الدراسات على قيمة الكتابة التعبيرية. بكونها طريقة لتحقيق التعاق. 
تتزايد الأدلة على أن الكتابة عن التجربة المؤلة لفترة قليلة تبلغ خمس عشرة 
أو عشرين دقيمَة قة يوميًا مدة ثلاثة أو أربعة آيام قد تسفر عن تغييرات مهمة ف 
الصحة البدنية والمقلية. كما أن الكتابة العاطفية قد تؤثر أيسًا على عادات 
النوم عند التاسء وكفاءتهم قي العمل: وكيفية تواصلهم مع آخرين". 

مرونة الخزي هي ممارسة؛ وكما هي الحال مع بينيبيكر. أعتقد أن 
ألكتابة عن تجارب خزينا هي عنصر شديد القاعلية من عناصر الممارسة. 
يتطلب الأمر وقنًا لاكتساب تلك الممارسة والشجاعة على التواصل والتحدث عن 
مور صعبة. اذا كنت د را هذا وتقگر خاک آنا أود أن أتمكن من اقامة هذه 
المحادثات مع شريكي أو صديقي أو طقليء فافعل ذلك إذا كنت تقراً هذا وتفكر 


قائلّا. الخزي قد أصبح أسلوب إدارة من حولي» ولا عجب أن الناس منفصلون. 
ينبغي علينا التحدث حول هذاء افعل ذلك نت لا تحتاج إلى استكشافه أولا أو 
إتقان المعلومات قبل الانخراط قي محادثة. عليك فقط أن تقول: "إنني كنت أقراً 
كتابًا. وهناك فصل يتحدث عن الخزي. أود التحدث عنه معك. إذا أعرتك 
کتابي» فهل ستلقي نظرة؟". 

ا التالي يتناول الرجال والنساء والخزي والجدارة. أعتقد أتك 


شبکات وصناديق. كيف يواجه الرجال 
والتنساء الخزي يصورة مختافة 
خلال الأربمة أعوام الأولى من دراستي حول الخزيء ركزت على التنساء فقط 
قي ذلك الوقت. كان العديد من الباحثين يعتقدونء وما زال بعضهم اليوم 
يعتقدون» أن تجارب الرجال والنساء للخزي مختلقة. أنا E‏ 
جمعت البيانات من رجال ونساءء فإنني سأفقد بعض الفروق الدقيقة المهمة 
في تجاريهم. إنتي أعترف بأن اختياري لعقد لقاءات مع نساء فقط كان يرجع 
جزثيًا إلى نمط تفكيري الذي يقضي بأنه عندما يتعلق الأمر بالجدارة. كانت 
النساء هن من يعانين. عند مستوى ماء اعتقدت ايسا أن ثياتي على رأيي کان 
يقوم على شعور فطري بأن عقد لقاءات مع الرجال سيكون مثل التعثر قي عالم 
جدید وغریب. 

عندما اتضح الأمر. كان عانمًا جديدًا غريبًا بالتأكيد. عانًا يمج بالألم 
الذي يعجز الكلام عن وصفه. إنني ألقيت نظرة على ذلك العالم قي عام ۲٠٠۵‏ 
قي نهاية إحدى محاضراتي. تبع رجل طويل» نحيف» خمنت انه كان قي بداية 
الستينيات من عمرهء زوجته إلى مقدمة الغرفة. إنه كان يرتدي سترة جولف 
صفراء من نوع 1204ء وهي صورة لن آنساها أبدًّا. تحدثت مع زوجته لبضع 
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دقائق أثناء توقيعي على رزمة من الكتب كانت قد اشترتها لتفسها ولبناتها. 
عندما بدأت قي السير مبتعدة. التفت زوجها إليها وقال: "سأعود على الفورء 
أمهليني دقيقة قيقة". 

كان من الواضح أنها لم تكن تريده أن يبقى ويتحدث إلي. إنها حاولت 
إقتاعه ييضعة تعبيرات فحواها "هيا بنا" ولكنه لم يتزحزح عن موقفه. 
ناء بالطبع» كنت أفكر قائلة. اذهب معهاء يا صاح. أنت تخيفني. بعد بضع 
محاولات لم تكلل بالنجاح»ء توجهت نحو مؤخرة الفرفةء واستدار هو ليكون 
آمامي عند طاوئة التوقيع على الكتب التي كنت أجلس عليها. 

بدا الأمر بقدر كاف من البراءة. أخبرني قاقلا: "أنا ا ا 
الخزي". "انه مشو شوق". 

شكرته وانتظرت. كنت متوقعة أن هناك المزيد ليقوله. ا 

أنحنى ليصيح أقرب لى وسال قاملا : "يراودني الفضول. مادا عن 
الرجال والخزي؟ ما الذي قد تعلمته عتاة". 

شعرت بارتیاح فوري. لم يکن هذا ليستغرق وقلًا طويلاء لأنني لم كن 
اعرف أوضحت قائلة: "أنا لم أعقد لقاءات عديدة ةمع رجال. ا أنا درس 
النساء فقط ) 

أوماً برأسه وقال: "حستًا. هذا مناسب". 

شعرت بأنني دخلت في حالة تأهب للدفاع. اصطتمت ابتسامةء وسألت 
قائلة: "اذا متاسب؟" بالصوت المرتقع جدًا الذي أستخدمه عندما أشعر بعدم 
الارتياح. أجاب بسۋالي ان کتت أرید معرفة السبب فعلا. أخبرته بنعمء > وهي 
كانت نصت الحقيقة. آنا كنت على أهبة الاستعداد. ۰ 

ثم اغرورقت عيناه بالدموع. قال: "إننا نمر بالخزي. خزي عميق. ولكکن 
عندما نتواصل ونشارك حكاياتقا. تصرهنا العاطفة". إتني عانيت للحفاظ 
على اتصال بصري معه. إن.ألمه القاسي قد لس قلبي» ولكنني كنت ما زلت 
أحاول حماية نفسي. وتمامًا عتدما كنت على وشك التعليق عن مدى قسوة 
الرجال على بعضهم البعض. قال: "قبل أن تقولي أي شيء حيال أولئك المدربين 
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والرؤساء والإخوة والآباء غير الطيبين على أنهم هم الوحيدون...". إنه أشار 
نحو مؤخرة الغرفة إلى المكان الذي كانت تقف فيه زوجته»ء وقال: "زوجتي 
وبناتي» اللائي وقعت جميع تلك الكتب من أجلهنء إنهن يفضلن رؤيتي أموت 
فوق حصاني الأبيض على رؤيتي أسقط. أنت تقولين إنك تريدين منا أن نكون 
ضعفاء وحقيقيين» ولكن بربك. إنكن لا تستطعن تحمل هذا. إن رؤيتنا على هذا 
النحو تثير اشمكزازكن". 

بحبس أنفاسي» کنت آواجه رد فعل عمیقًا جدًا على ما کان يقوله. إِنه 
صدمني بنفس قدر كون الحقيقة صادمة. إنه أطلق تنهيدة طويلة وينقس 
السرعة التي قد بدا بها قال: "هذا هو جميع ما أردت قوله. شکرَّا على 
الإتنصات". ثم سار مبتعدًا فحسب. 

إنني فد قضيت سنوات قي إجراء أبحاث ‏ عن التساء u‏ قصص 
معاناتهن. قي تلك اللحظةء أدركت أن الرجال لديهم قصصهم الخاصةء وأننا 
إذا كنا سنكتشف طريقنا للخروج من الخزيء فإننا سنفعل ذلك معًا. إذنء هذا 
الجزء يتعلق بما قد تعلمته عن النساءء والرجال» وكيقية تسببنا قي جرح بعضنا 
البعض» ومدى احتياجنا ليعضنا البعض للتعاق. 

إن ما قد توصلت إلى اعتقاده حيال الرجال والنساء الآن بعد أن درست 
كليهما هو آن الرجال والنساء يتأثرون بالخزي بدرجة متساوية. الرسائل 
والتوقعات التي تغذي الخزي يتم تنظيمها بكل تأكيد على أساس التوع» ولكن 
تجربة الخزي شاملةء وهي طبيعة إنسانية عميقة. 


النساء وشبكه الخزي 
عندما طلبت من النساء مشاركة تعريغاتهن للخزي أو تجاربهن» إليك ما 
سمعنةك: 
ه٠‏ امتلكي مظهرًا مثاليًا. تصرقي بمثالية. كوني مثالية. أي شيء أقل من 
ذلك يعتبر باعثًا على الخزي. 


ه أن تحكم عليك والدات آخريات. 
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ه٠‏ أن تكوني منكشفةء أن تتكشف الجوانب المعيبة منك التي تريدين 

۰ تخبشتها عن حمیع الاشخاص 

٠‏ بفض النظر عما أحققه أو مدى المسافة التي قد قطعتها. سيظل 
المكان الذي فدمت منه وما قد نجوت منه يحول بيني وبين الشعور. 
بأنني جيدة بما فيه الكفاية. 

ه٠‏ على الرغم من أن الجميع يعرفون آنه ليست هناك وسيلة للقيام 
تستطيعين النجاح قي التظاهر بأن الأمر تحت السيطرة. 

ه٠‏ عدم كوني كافية أبدّا قي المنزل. عدم كوني كافية أبدًا قي العمل. عدم 
كوني كافية أبدًا قي الفراش. عدم كوني كافية أبدّا مع والديّ. الخزي 
هوعدم كوني كافية أَبدًا. 

٠‏ عدم وجود مقعد شاغر على الطاولة الرائعة. والفتيات الجميلات 
e‏ 


إذا تذكرت فئات الخزي الاثنتي عشرة (المظهر الخارجي وهيئة الجسد. 
واتال والفعل والأمزمة/ الايوة والأسرة وترهة الأعاي والصحة التهتة 
والبدنيةء والإدمانء والجنسء والتقدم قي العمر. والدين»ء والنجاة من صدمةء 
والقولبة أو التصنيف)ء فإن المثير الأساسي بالنسبة للنساء. فيما يتعلق بقوته 
وشموله» يتمثل قي الفئة الأولى: كيف نبدو. ومع ذلك. بعد كل هذا الكم من 
زيادة الوعي والوعي النقدي» ما زلنا نشعر بمعظم الخزي حيال عدم كوننا 
نحيفات» وصفيراتء وجميلات بما فيه الكفاية. 

من المثير للاهتمام» فيما يتعلق بمثيرات الخزي عند التساءء أن الأمومة 
تأتي قي المرتبة الثانية مباشرة. وأيصًا (بالإضافة إلى ذلك!) ليس عليك أن 
تكوني آمّا لتجرية خزي الأم. المجتمع ينظر إلى الأنوثة والأمومة على أنهما لا 
ينفصلان عن بعضهما البعض» ومن ثم فإن قيمتنا بكوننا نساءٌ غالبًا ما تتحدد 
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وفقًا لموضعنا فيما يتعلق بأدوارنا كأمهات أو آمهات محتملات. داتمًا ما يتم 
سؤال النساء عن السبب وراء عدم زواجهن أوء إذا كن متزوجات» عن السبب 
وراء عدم إنجابهن أطفالا. حتى النساء المتزوجات واللائي لديهن طفل واحد 
غالبًا ما يتم سؤالهن عن السبب وراء عدم إنجابهن طفلَا ثانيًا. أنت باعدت 
الفترة بين إنجاب أطفالك جدًا؟ "ما الذي كنت تفكرين فيه؟" قريبة جِدًا؟ 
"لماذا؟ هذا غير عادل جدًا بالنسبة للأطفال". إذا كنت تعملين خارج المنزل. 
فإن السؤال الأول يكون "ماذ! عن الأطفال؟". وإذا لم تكوني تعملين» يكون 
السؤال الأول هو "ما نوع القدوة التي تضعينها لبناتك؟". خزي الأم موجود قي 
كل مكان. إنه حق بكوري بالنسبة للفتيات والنساء. 

ولكن الصراع الحقيقي بالنسبة للنساء. ما يفاقم الخزي بغض النظر 
عن الفئةء هو أننا من المتوقع (وقي بعض الأحيان يكون مرغويًا منا) أن تكون 
مثاليين» ومع ذلك فإنه لا يسمح لنا بأن نيدو كما لو كنا نسعى إلى ذلك. إننا 
نريد من ذلك أن يتحقق بطريقة أو بآخرى. كل شيء ينبغي أن يتم بدون 
مجهود. يكمن التوقع قي أن نكون جميلات بطبيعتناء وأن نكون أمهات بطبيعتناء 
وأن نکون قائدات بطبيعتتاء وأن نكون آباء جيدين بطبيعتتاء ونحن نريد أن 
ننتمي إلى أسر رائعة بصورة طبيعية. فكري قي قدر المال الذي تم صرفه مقابل 
منتجات تعد بامتلاك "المظهر الطبيمي". وعندما يتعلق الأمر بالعملء فإننا 
نحب سماع "إنها تجعله يبدو سهلا جدًا". أو "إنها طبيعية". 
عندما وجدت نفسي أتصفح صفحات التعريفات والأمظة التي قدمتها 
نساءء ظللت أتخيل شبكة. إن ما رأيته كان شبكة عنكبوتية لزجةء معقدة من 
التوفعات المتكدسة قي طبقات. والمتعارضة؛ والمتتافسة تفرض تمامًا: 


من ينبغي أن تکون 
۵ه مايتٽبغي أن نکون 


کید ينيغي أن نك ع 
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عندما أفكر قي جهودي الشخصية التي أبذلها لكي أكون كل شيء لكل 
شخص. وهو شيء تتنشاً النساء اجتماعيًا على فعلهء يكون بإمكاني رؤية كيف 
تورطني کل حركة أتخذها بصورة أکیر. کل جهد أبذله لإيجاد طريقي إلى 
الخروج من الشبكة يؤدي بي فقط إلى أن أصيح أكثر التصاقًا . يرجع هذا إلى 
أن كل اختيار له عواقب أو يؤدي إلى إصابة شخص ما بخيبة أمل. . 

الشبكة هي استعارة للمعضلة الكلاسيكية. تصف المؤلفة ماريلين فراي 
المعضلة المزدوجة على انها "موقف تكون فيه الاختيارات موو جداء 
وجميعها يعرضنا للعقاب أو الاستهجان أو الحرمان". إذا اتخذت توقعات 
متناضسة ومتعارضة (التي غالبًا ما تكون بعيدة المنال من البداية)ء فإنك 
توا جهبین هذا: 


كوني مثاليةء ولکن لا تثيري ضجة حول هذاء ولا'تسلبي وقتا من آي 
شىءء مثل أسضرتك أو شريكك أو عملك» لتحقيق مثاليتك. إذا كنت 
جيدة حقًاء ينبغي أن تكون المثالية سهلة. 

لا تزعجي أي أحد أو تجرحي مشاعر آي احد» ولکن قولي ما يدور 
ذهتك. : 


اسعي إلى إقامة علاقة نشطة مع من تحبينهم ( بعد خروج الأطقال. 


- وخروج الكلب في نزهةء وكون المنزل نظيمًا). ولكن قللي من سعيك 


إلى ذلك قي اجتماع الآباء والمدرسين أو مع انغرباء. وء يا للهولء أَيّا 
كان ما تفعلين. لا تخلطي بين الاثنبنء أنت تعرفين كيف نتحدث عن 
تلك النساء النشطات أكثر من اللازم قي اجتماع الآباء والمدرسين. 
كوي نفسك فقط. ولكن ليس عندما يعني ذلك أن تكوني خجولة 
أو غير واثقة من نفسك. ليس هناك شيء أكثر إثارة للإعجاب من 
الثة بالنقس ( خصوصًا إذا كنت صغيرة وشديدة الجاذبية). 
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ه٠‏ لا تجعلي الأشخاص الآخرين يشمروا بعدم الراحة. ولكن كوني 


صربحه. 

٠‏ لا تكوني عاطفية جدًاء ولكن لا تكوني منفصلة جدًا كذلك. إذا كنت 
عاطفية جدًاء فانك هستيرية. وإذا كنت منفصلة جدًاء فإنك قاسية 
القلب. 


قي دراسة أمريكية حول الامتثال لاقواعد الأنثويةء أوجز الباحثون مۇخَرًا 
الصفات الأكثر أهمية المرتبطة ب"كونتا إتاث" قي أن نكون لطيقات» ونسعى 
إلى هدف تحقيق جسم رشيق» ونتحلى بالتواضع من خلال عدم لفت الانتياه 
لمواهبنا أو قدراتناء وأن نكرس نفسنا للحياة المنزليةء وأن نهتم بالأطقالء وأن 
نستثمر قي علاقة رومانسيةء وآن نحافظ على العلاقة الزوجية الحميمة قي إطار 
علاقة ملتزمة واحدة» وأن نستخدم مواردنا قي الاستثمار قي مظهرنا الخارجي. 

قي الأساس» ينبغي علينا أن نكون على استعداد لأن نظل على أقل قدر 
ممكن من الصغر والجمال والهدوء. وأن نستخدم وقتتا ومهارتنا قي أن نبدو 
جميلات. أحلامنا وطموحاتنا وهباتنا ليست ذات أهمية. لا قدر اللّه إذا وجدت 
فتاة شابة تمتلك علا جا للسرطان» يكمن قي قدراتهاء هذه القائمة وقررت اتياع 
القواعد. إذا ما ضعلت ذلك» فلن تصل عبقريتها إلى حد علمنا أبدّاء ونا على 
ثقة بهذا. لماذا؟ لأن كل سيدة ناجحة قد عقدت لقاءٌ معها قد تحدثت إلي عن 
الصراع اليومي قي بعض الأحيان لتجاوز "القواعد" لكي تستطيع فرض نفسهاء 
والدفاع عن أفكارهاء والشعور بالراحة مع قواها وهباتها. 

خت بالتسة لى: مدو مسال أن "أل رة وبا رواد رمع اة 
كما لو كانت مشكلة عفا عليها الزمن. ولكن الحقيقة تكمن قي أن النساء ما زلن 
يواجهن تلك المطالب متى نجد أصواتنا ونستخدمها. عندما انتشر مقطع فيديو 
"E DxHouston‏ بسرعة البرق» آردت الاختباء. توسلت إلى زوجي» ستيف» أن 
يخترق موقع 1۴1 الإلكتروني و"يطيح به كليًا!". تخيلت اقتحام المكاتب التي 
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كأنو! يحتفظون فيها بالفيديو وأتا أسرقه. كنت ياثسة. کان هذا عتدما أذرکت 
أنني قد كنت أعمل بدون وعي طوال حياتي المهنية على إبقاء عملي صغيرًا. إنني 
أحببت الكتابة لجمهور القراء الخاص بي» بسبب أن إلقاء الخطاب على مجموعة 
صخيرة سهل وموثوق نسبيًا. إن ألانتشار السريع والعالي لعملي كان بالضبط هو 
الشيء الذي لطالما حاولت تجتبه. إنني لم أكن أريد انكشاقاء كما آنني كنت 
خائفة من النقد السيى الذي يتفشى بغزارة قي ثقافة الإنترنت. 

حستًا» حدث النقد السيئ» وكانت أغلبيته العظمى تهدف إلى تعزيز تلك 
القواعد التي نود أن نعتقد أنها عفا عليها الزمن. عندما تشر مصدر إخباري 
مقطع الفيديو على موقعهء نشب نقاش محتدم قي جزء التعليقات قي موقعه حول 
وزني ( بالطبع!). “كيف بوسمها التحدث عن الجدارة» بينما أنه من الواضح 
أنها تحتاج إلى خسارة خمسة عشر رطلًا؟". وعلى موقع آخر؛ نشب نقاش حول 
مدى ملاءمة الأمهات اللائي يعانين من انهيارات عصبية. "أنا أشعر بالأسف 
تجاه أطفالها. الأمهات الجيدات لا ينهرن". فيما كتب معلق آخر: "قدر أقل من 
البحث. وقدر أكبر من بوتوكس". ٍ 

حدٿ شيء مشابه عندما کتیت مقالا عن عدم الكمال لوقع .CUNN.c012‏ 
أستخدم المحرر صورة كنت قد التقطتها لصديقة مخلصة» كانت ترتدي ثوبًا 
مكتوبًا عليه "أنا كافية" أعلى صدرهاء ليضعها مع المقال. إنها صورة جميلة 
أعلقها في مكتبي كتذكار. حستًاء آثار ذلك تعليقات مثل "إنها قد تمتقد أتها 
كافية؛ ولكن مع مظهر الصدر هذاء إنها قد تستخدم المزيد". و"إذا كنت أبدو 
مثل برینیه براون» لكنت تبنيت النقص أيصًا". 

أتا أعلم أن هذه الأمثلة عرضية ق دلالتها على ثقافة القسوة التي نعيش 
فيها اليوم» وآن الجميع عرضة للهجوم» ولكن فكر قي طريقة اختيارهم للهجوم. 
وما اختاروه للهجوم. إنهم هاجموا مظهري الخارجي وأمومتي» طلقتان 
مميتتان قادمتان مباشرة من قائمة القواعد الأنثوية. إنهم لم يهاجموا فكري 
أو حججي. لن يصيب ذلك بجرح كاف. 
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إذن» لاء تلك القواعد الاجتماعية لم يعف عليها الزمنء حتى إذا كانت 
اختزالية وتختقناء والخزي هو الطريق لتعزيزها. وهو ما يعتبر تذكيرًا آخر 
على السبب وراء كون مرونة الخزي شرطا أساسيًا للضعف. أنا أعتقد أنني 
تجر أت بعظمة قي خطاب دonاusم۴E0×۴‏ ۲ الذي ألقنته. كان الحديٿث عن 
صراعاتي أمرًا شجاعًا بالنسبة لي» باعتبار دافعي عن حماية الذات واستخدام 
البحث كدرع. والسيب الوحيد وراء أنني ما زلت أتحمل (وأجلس هنا وآكتب 
هذا الكتاب) يرجع إلى أنني قد اكتسبت بعض مهارات قوية جدًا لمرونة الخزي» 
وأتني واضحة وضوح الشمس بأن الشجاعة هي قيمة مهمة بالتسبة لي. 

إنني لاحظت بوضوح أن هذه التعليقات حفزت الخزي بداخلي. وأنني 
أستطيم التحقق بسرعة من واقمية الرسائل. أجل. إنها ما زالت تسبب جركا. 
أجل تمت إثارة غضبي. أجلء إنني بكيت بحرقة. أجل إنني أردت الاختقاء. 
ولكنني أعطيت نفسي إذنًا بالشعور بهذه الأشياء ليضع ساعات أو أيام. ثم 
تواصلت» وناقشت مشاعري بالتقصيل مع أشخاص أثق بهم وأحبهمء ومضيت 
قدمًا. إنني شعرت بقدر أكبر من الشجاعةء قدر أكبر من الرفق. قدر أكبر من 
التواصل. (إنني توقفت أيصا عن قراءة تعليقات مجهولة الهوية. إذا لم تكن قي 
الحلبة مع باقي أفرادناء تحارب وتتلقى ضربة بين الفينة والآخرى» فإنني لست 


كيف يواجه الرجال الخزي 
عندما طلبت من الرجال أن يعرفوا الخزي أو يعطوني إجابةء إليك ما سمعته: 
ه الخزي هو فشل. قي العمل. قي ملعب كرة القدم. قي زواجك. قي 
الفراش. مع المال. مع أطفائك. هذا لا يهم الخزي هو الضشل. 


° الخزي هو أن تكون مخطتًا. ليس أن تفعل الشيء بصورة خاطئةء بل 
أن تون مخطئًا . 


۲ إ الجرأة بعظمة 
ه٠‏ الخزي هو شمور بآنك معيب. 
٠ه‏ الخزى يحدث عندما يمتقد الناس أنك مرهف الشعور. أنه من المهين 
ه٠‏ الكشق عن آي العجز هو خزي. الخزي هو العجز قي الأسأس. 
٠‏ إظهار الخوف هو أمر مخز. لا يمكتك إظهار الخوف. لا يمكنك أن 
تكون خائقًاء مهما كانت الظروف. ‏ 
٠‏ الخزي هو أن يتم اعتبارك على أنك "الشخص الذي يمكن ضربه". 
e‏ یتم انتقاد اشد مخاوفضا أو السخرية منهاء أي من هذين الأمرين 
يعتبر مخزيًا للغاية. 
بعیش الرجل بصورة اساسسة تج طط وسالة صارمة واحدة. ل قل 


كلما ذهب طلاب الدراسات العليا لدی لعقد لقاء مع رجال» كنت 
أخبرهن أن يكن مستمعدات لثلاثة أمور: روايات المدرسة الثانويةء واستعارات 
رياضيةء وكلمة معينة خارجة. إذا كنت تعتقد أنه لا يمكنك تصديق أنذني 
كتبت ذلك لتؤي» فإنني أتفهّم ذلك. فهذه الكلمة الخارجة واحدة من الكلمات 
الأقل تفضيلَا بالنسبة لي. ولكن بصفتي باحثةء فأنا أعلم أنه من الأهمية 
بمكان أن أكون صريحة حيال ما تراءى لي» وتلك الكلمة تخرج طوال الوقت 
في اللقاءات. بغض النظر عما إذا كان الرجل بعمر الثامتة عشرة أو الثمانين. 
إذا سآلت» قائلة: "ما رسالة الخزي؟" كانت الإجابة: "لا تكن (هنه الكلمة 
الخارجة)". 

عندما بدآت الكتابة عن عملي مع الرجال» استخدمت صورة صندوق؛ء 
شيء ما كان يبدو مثل صندوق شحن,» لتوضيح كيف يوقع الخزي الرجال قي 
شراكه. مثل مطالبة النساء بان يكن بشكل طبيعي جميلات ورشيقات ومتاليات 
قي كل شيء. خصوصًا في الأمومةء يحتوي الصندوق على قواعد تخبر الرجال 
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بما ينبغي عليهم فعله» وبما لا ينبغي عليهم فعله. وبالشخصية التي يسمح لهم 
أن يكوبوا عليها. ولكن بالنسبة للرجالء كل قاعدة ترجع إلى نقس الأمر: "لا 

إنني لن أنسى أَبدًا الموقف عندما قال رجل يبلغ من العمر عشرين عامًاء 
والذي كان فردًا في مجموعة صغيرة من طلاب الجامعة كنت أقيم لقاءَ معهم: 
"دعيني أريك الصندوق". آنا كنت أعرف أنه شاب طويلء ولكن عندما وقف› 
كان من الواضح أن طوله يبلغ على الأقل ست أقدام وأريع بوصات. إنه قال: 
"تخيلي أن تكوني تعيشين على هذا النحو". قي حين جلس القرفصاء وتظاهر 
بأنه محشور داخل صندوق صغیر. 

وهو ما زال منحنيًاء قال: "نت في الحقيقة تمتلكين تلاثة اختيارات 
فقط. أن تقضي حياتك قي الصراع للخروج» بتسديد لكمات على جاتب 
الصندوق على أمل أن ينكسر. أو أن تشعري بالغضب وتقلب المزاج دائمًا. 
أو أن تستسلميسفحسب. آلا تميري اهتمامًا لأي شيء". عند هذه النقطةء 
انيطح على الأرض. كان بإمكانك سماع رنين الدبوس على الأرض ف 
الغرفة. 

ثم وقف. وهر رأسه» وقال: "أو تظلين منتشية لكيلا تلاحظي ضعلا مدی 
كون ذلك غير محتمل. هذه هي الطريقة الأسهل". توقف الطلاب عند عبارة 
تظلين منتشية وتعلقوا بها مثل سترة نجاة» وانفجروا قي حالة من الضحك 
الهستيري. يحدث هذا كثيرًا عندما تتحدث عن الخزي أو الضعف. فيقومون 
بأي شيء لخفض حدة التوتر. 

ولكن هذا الشاب الشجاع لم يكن يضحك. وكذلك كنت أنا. كان شرحه 
هو أحد أصدق الأشياء وأشجعها التي قد نلت شرف رؤيتهاء وأنا أعلم أن الناس 
الذين كانوا موجودين قي تلك الغرفة قد تأثروا تأترا عميقًا به. بعد عقد اللقاء 
مع المجموعةء أخبرني عن التجارب التي عاشها مع تقدمه قي السن. إته كان 
فتانًا جامًا قي طفولتهء وانتفض عندما کان يصف مدی تأكده قي سن مبكرة 
من أنه سيصبح سعيدًا إذا تمكن من قضاء حياته قي الرسم والتلوين. قال إنه 


٤‏ | الجرأة بعظمة 

قي يوم من الأيام كان قي المطيخ مع والده وعمه. أشار عمه إلى مجموعة من 
أحعماله القنية اثتى كانت تغطى الثلاجة. وقال ممازسًا والده: "ماذا؟ انت تریى 
فتانًا معتل الرجولة الآن5ه ٠‏ ۰ 

وؤيعد ذثك» قال إن والده» الذي كان دومًا محايدًا تجاه فته منعه من أخذ 
دورات. وحتى والدتهء التي قد كانت دومًا فخورة جدًا بموهبته. وافقته رأيه 
بأن هذا كان "أنثويًا بعض الشيء". أخبرني أنه قد رسم صورة لمنزله قي اليوم 
السابق لحدوث ذلك وحتی هذا اليوم كانت هذه هي آخر شيء قد رسمه على 
الإطلاق. قي هذه الليلة بكيت حرقة من أجلهء ومن أجل جميع من لم يتمكن من 
رؤية عمله. أنا آفكر فيه طوال الوقت. وآمل أن يكون قد أعاد الاتصال مع فنه. 
آنا أعلم أن هذه تمتبر خسارة عظيمة بالنسبة له» وأنا على يقين بالقدر نفسه 
بان العالم خأسر. 


ل« فتتبه لدلك الرجل الموجود خلف الستار 
على الرغم من أنني قد تعلمت قدرًا أكبر عن الرجال وتجاربهم مع الخزي. 
لكنني ما زلت أرى صورة صندوق شحن مع ختم كبير فوقهء ينص على: "تحذير: 
لا تبك ضعيمًا". آنا أرى كيف يتم إصدار صندوق للفتيان عند ولادتهم. إنه لا 
يكون ممتلئًا جدًا عندما يكونون صفارًا قي مرحلة تعلم المشي. إنهم ما زالوا 
صغارًا ويستطيعون التحرك قليلا. إنهم يستطيعون البكاء والتشبث بوالدتهم. 
ولكن عندما يكبرون» تقل مساحة الحركة. وبحلول الوقت الذي يكونون فيه 
رجالا بالغي الرشد» يصبح ذلك خانقًا. 

ولكنء مثلما هي الحال مع النساءء الرجال يكونون بين كفتي الرحى. على 
مدار بضعة أعوام ماضية. خصوصًا منذ حالة الركود الاقتصادي» يتمثل ما 
قد بدآت آلاحظه قی صندوق من فیلم 0z‏ گہ ۲dھے W۷‏ ۵ط۲. آنا أتحدث عن 
الصندوق الصغيرء المختفي خلف الستارء الذي يقف الساحر فيه أثناء تحكمه 
قي صورة أوز الميكانيكية "العظيمة والقوية" الخاصة به. عندما يستولي التقص 
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علی شقافتتا؛ فانه لا یکون "لا تید ضعيمًا" فحسب» بل ايسا "من الأفضل لك أن 
تکون عظيمًا وقودًا حدًا". تبادرت هده الصورة ق بداية الأمر إلى ڏهني عندما 
عقدت لقاءٌ مع رجل كان يواجه خزيًا عميقًا حيال "إقالته". إنه أخبرني قائَلا: 
"إنه ليس أمرّا مضحكًا. والدي يعرف. أقرب صديقين لي يعرفان. ولكن زوجتي 
لا تعرف. مضى على ذلك ستة أشهرء وقي كل صباح ما زلت أرتدي ملابسي 
وأغادر المنزل كما لو كنت ذاهبًا إلى العمل. إنني أقود سيارتي قي آنحاء المدينة؛ 
وأجلس قي مقاهٍء وأبحث عن وظيفة". 

آنا محاورة ماهرة» ولكن يمكنني تخيل أن النظرة التي تعلو وجهي كانت 
توحي بشيء؛ مثل "كيف بر بك بتسنی لك التظاهر بذلك؟'. دون انتظار سؤالي 
التالي» أجاب قائلا: "إنها لا تريد أن تمرف. وإذا عرفت بالفعل. فإنها تريد أن 
تظل تتظاهر بعدم المعرفة. صدقيني» إذا وجدت وظيفة أخرى وأخبرتها بعد أن 
أعود إلى العملء فإنها ستكون ممتنة. إن معرفتها بذلك ستفير من مشاعرها 
تجاهي. إنها لا تريد أن تمر بذلك". 

إنني لم اکن على استعداد أن أسمع مرارًا وتکرارًا من رجال عن كيف 
داثمة على عدم كونهم منفتحين وضعفاء وحميميين» إنهن يقفن طوال الوضت 
أمام خزانة الساحر الضيقة التي ينحشر بداخلها رجالهن» حيث يضبطون 
لحظة كنت آقود فيها سيارتي إلى المنزل رجوعًا من لقاء مع مجموعة صغيرة 
من الرجال وفكرت قائلةء يا للهول. آنا المجتمع الذكوري. 

إليك النمط المؤلم الذي انبثق من بحثي مع الرجال: إننا نطلب منهم أن 
عندما يكونون خائفين» ولكن الحقيقة هي أن معظم النساء لا يستطعن تحمل 
ذلك. قي تلك اللحظات. عندما يظهر الضعف الحقيقي عند الرجالء يتراجع 
معظمنا بخوق. وهذا الخوف يظهر قي كل شيءء بدءًا من خيبة الأمل حتى 
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الاشمئزاز. والرجال آذكياء جدًا. إنهم يعرفون المخاطرء وهم يرون النظرة 
قي أعيننا عندما نفكر قائلات» بربك! تحكم قي نفسك. تحل بصفات الرجولة. 
كما أخبرني جو رينولدز» أحد مرشديّ ورئيس دار العبادة ذات مرة خلال 
محادثة عن الرجال والخزي والضعف: ”الرجال يعرفون ما تدده النساء حقًا. 
إنهن يردن منا أن نتظاهر بأننا ضعفاء. إننا نصبح جيدين حقًا قي التظاهر". 
الخزي الخفي يجرح بنفس قدر جرح الخزي الجلي. خذ على سبيل المثالء 
الرجل الذي أخبرني بأنه كان دومًا يشعر بالخزي من زوجته حيال المال. إنه قال 
إن أحدث مثال يكمن قي: عندما رجعت زوجته إلى المنزل» وقالت "أنا رأيت لتوي 
منزل كاتي الجديدا إنه مذهل. إنها سعيدة جدًا لحصولها أخيرًا على منزل 
الأحلام هذا. وعلاوة على ذلك إنها سوف تتوقف عن العمل قي العام المقبل". 
إنه أخبرني أن رده القوري كان حالة من الغضب العارم. لذلك فإنه أثار 
خلافًا مع زوجته حيال قدوم والدتها قي زيارة. ثم توارى فجأة قي ناحية أخرى 
من المنزل. أثناء حوارنا عن هذه المحادثةء قال: "إنها كانت حالة خزي. لماذا 
قالت هذا آنا أفهم الرسالة. زوج كاتي يجني الكثير من المال. إنه يوليها رعاية 
أفقضل. لا يمكنني منافسته". 
عندما سألته إن كان يعتقد آنها كانت تنوي جرحه أو إشعاره بالخزيء جاب 
قاتلا: نا لست متأكدًا. من يدري إنني رفضت وظيفة كانت تدر قدرًا أكبر كثيرًا 
من المالء ولكنها تتطلب السفر لمدة ثلاثة أسابيع قي الشهر. إنها قالت إنها كانت 
تساندني» وإنها هي والأطفال سيفتقدونني كثيرًا جدًاء ولكنها الآن تصدر تعليقات 
بسيطة حيال المال طوال الوقت. ليس لديّ أدنى فكرة عما أفكر فيه". 
الاستشاطة غضا أو الانغلاق 
إنني لا أريد المبالغة قي تبسيط شيء بمدى تعقيد الرد على الخزي» ولكن 


ينبغي علي أن أقول إته عندما يتعلق الأمر بالرجال. يبدو أن هناك استجابتين 
آساسيتين: الاستشاطة غضبًا أو الانغلاق. بالطبع» متل النساءء عندما يطور 
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الرجال مرونة الخزيء يتغير هذاء ويتعلم الرجال الاستجابة للخزي بوعيء 
ورفق بألذات. وتعاطف. ولكن بدون ذلك الوعي» عندما يشعر الرجال بذلك 
الهجوم من القصور والنقص. فإنهم قي العادة يستجيبون بغضب و/ أو الانغلاق 
تمامًا. ۰ ۰ 

ذات مرةء كنت قد جمعت عددًا كاضيًا من اللقاءات للبدء في رؤية أنماط 
وأفكار قوية؛ عينت مواعيد للقاءات مع عدة معالجين نفسيين ذ كور متخصصين 
ق مسائل متملقة بالرجال. أردت التأكد من أنني لم أكن أقوم بتصفية ما سمعته 
من الرجال عبر تجاربي الخاصة. عندما سآلت واحدًا من هؤلاء المعالجين عن 
مفهوم "الاستشاطة غضبًا أو الانغلاق". أخبرني بهذه القصة لتوضيح الفكرة. 

عندما كان مستجدًا في المدرسة الثاتوية. دخل اختبارًا قاسيًا للالتحاق 
بفريق كرة القدم»ء ونجح فيه. وقي أول يوم من التدريب. أخبر مدربه الفتيان بأن 
يصطفوا على خط المناوشة. كان قد نشا على لعب كرة القدم بصورة كبيرة قي 
منطقته ولكن هذه كانت تجربته الأولى على أرض الملعب» وهو ق أتم استعدادهء 
مقابل فتيان كان هدفهم هو سحقه. قال: "إنني أصبحت خاثمًا فجأة. إتني كنت 
أفكر في مدى كون ذلك مؤنًاء وأظن آن الخوف قد ظهر على وجهي". 

إنه قال إن مدربه صاح مناديًا باسمه الأخير وقال: "لا تتصرف كفتاة! 
تقدم نحو الخط". قال إته شعر على الفور بالخزي يتخلل جميع أنحاء جسده. 
"قي تلك اللحظة ذاتهاء 1 e kK‏ وما يعنيه کون 
الشخص رجلا: 


"غير مسموح لي ف کون خاققا: 

"غير مسموح لي أن آكون ضعيمًا. 

"الخزي هو أن أكون خائمًاء أو أن يبدو على الخوف. أو أن أكون ضعيمًا“ 
عندما سألته عما فعل بعد ذلك. نظر قي عيني وقال: "حولت خوق إلى 
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غضب عارم» وسحقت الشاب الذي كان أمامي. أجدى ذلك نفعًا بصورة 
كبيرةء لدرجة أنني قضيت العشرين عامًا التالية قي تحويل خوق وضعفي إلى 
غضب عارم وسحق آي شخص يقف آمامي. زوجتي. أطفالي. الموظفين لدي 
لم يكن هناك أي طريق آخر للخروج من أسفل الخوف والخزي". 

إتني سمعت نبرة الحزن والصفاء قي صوته أثناء قوله ذلك لي. إن ذلك 
كان منطقةَيًا تمامًا. الخوف والضمف عاطفتان قويتان. لا يمكنك أن تتمنى 
تلاشيهما فحسب. عليك أن تقعل شيتًا معهما. العديد من الرجال» قي الحقيقةء 
يستخدمون أوصافًا فسيولوجية جدًا عندما يتحدثون إليّ عن "الاستشاطة 
عضا أو الانفلاق" الأمر نيدو ترا وكأنه لا يمن احتمال الخزي والتقد 
والسخرنة بضوة دة 

اختتم المعالج النفسي قائلا: "إنني دخلت مجال العلاج النفسي عندما لم يعد 
بإمكاني التحكم في غضبي العارم وإدماني للكحوليات. عندما بدأ يؤثر ذلك سلبًا 
على زواجي وعلاقاتي مع أطفالي. هذا هو السبب وراء قيامي بهذا العمل اليوم". 

مرونة الخزي» العناصر الأربعة التي ناقشناها قي الفصل السابقء 
تتعلق بإيجاد مسار معتدلء خيار يتيح لنا البقاء منخرطينء وإيجاد الشجاعة 
العاطفية التي نحتاج إليها للاستجابة بطريقة تتسق مع قيمنا. 


أنا افسو على ا#آخرين بقدر 
تمامًا مثل الوالد الذي يؤنب ابنه الفنان الناشئء» أو المدرب الذي ينتقد لاعبهء 
قد تکون النساء ایسا قاسیات جدًا على نساء أخریات. إننا نقسو على آخرين 
لأننا قاسون على أنفسنا. هذه تمامًا هي طريقة إصدار الأحكام. إيجاد شخص 
لإهانتهء أو الحكم عليهء أو انتقاده تصبح طريقة للخروج من ألشيكة أو خدت 
الانتباه بعيدًا عن الصندوق. إذا كنت تتصرف بصورة أسواً مني» فإنني أعتقد 
أن فرصي ق البقاء أفضل. 

قابلت أنا وستيف منقذ ومدرب سباحة. إن القاعدة الأساسية ق الإتنقاذ 
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تنل في استخدام أي وسائل ممكنة قبل أن تقفز بالفعل وتحاول سحب شخص 
خادج المياه. فحتى إذا كنت سباحا قويًاء وكان حجم الشخص الذي تحاول 
مساعدته يبلغ نصف حجمك» فسوف يفعل الشخص اليائس أي شيء لإنقاذ 
نفسه لاستنشاق نفس. بما قي ذلك إغراقك أثناء محاولته النجاة. ينطبق ذلك 
على النساء وشبكة الخزي. إننا نسعى باستماتة للخروج والبقاء بعيدين عن 
الخزيء لدرجة أننا دومًا ما نقدم الناس المحيطين بنا على أنهم فريسة تستحق 
أكثر من ذلك. | 

ومن المغارقة (أو ريما من الطبيعي) أن البحث يشير إلى أننا نصدر 
الأحكام على الأشخاص قي مواضع نكون نحن فيها عرضة اللطعور بالخزي؛ 
خصوصًا اختيار أناس يتصرفون بطريقة أسواً منا. إذا كنت أشعر بالرضا 
عن تربيتي لأولادي. فإنني ليس لدي أي مصاحة قي الحكم على اختيارات ناس 
آخرين. إذا كنت أشعر بالرضا عن قواميء فإنني لا أتجول ساخرة من وذن 
آناس آخرين ومظهرهم الخارجي. نحن نقسو على بعضتا البعض» بسبب أننا 
تستخدم بعضنا البعض كمنصة خروج من علة الخزي المتصورة الخاصة بنا. 
إنها مؤلة وغير فعالة. وإذا نظرت إلى ثقافة الفتاة غير الطيبة قي المدارس 
الإعدادية والثانوية. ضبتجد أنها ممعدية أيصًا. إننا قد أورثنا أطفالنا آلية 
اليقاء الزائفة هذه. 

قي لقاءاتي مع مدرسين ومديري مد ارس»ء ظهر نمطان يصبان مباشرة قي 
بوتقة هذه المسآلة. النمط الأول الذي أفاد به أعضاء هيئة التدريس والمديرونء 
كان يتمثل في أن الأطفال الذين ينخرطون قي سلوكيات التنمر. أو يتنافسون على 
مراتب اجتماعية من خلال انتقاد آخرین غالبًا ما یکون لديهم آباء ينخرطون 
في نفس السلوكيات. عندما يتعلق الأمر بالفتياتء فإن العيارة التي استمرت 
قي الظهور قي اللقاءات كانت هي "الآباء ليسوا مستائين من سلوكيات فتياتهم. 
أنهم فخورون بهن لكونهن محبوبات". شبّه أحد مديري المدارس هذا السلوكف 
بالآباء الذين يسألون قي البداية: "حستاء هل كسب الشجار قي النهاية". 

النمط الآخر. الذي ظهر فقط قي آخر بضعة أعوام» هو عمر الأطفال 
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عندما يبدا ذلك قي الحدوث. عندما شرعت قي هذا العملء لم يكن التقتمر 
موضوعًا ساختًاء ولكن بكوني باحثة قي الخزي. فإنني كنت على دراية بأته كان 
توجها متزايدا. في الحقيقةء إنني كتبت مقالا افتتاحيًا عن التتمر وتليفزيون 
الواقع في صحيفة c1eنره‏ ط٣ Houston‏ منذ ما یزید على عشرة آعوام. فی 
ذلك الحين» كان تركيزي ينصب على المراهقين» بسبب أن البيانات كانت تشير 
إلى سن المراهقة بكونها الفئّة العمرية الرئيسية بالنسبة لهذه السلوكيات. قي 
البضعة أعوام الماضية» آسمع عن فتيان وفتيات صغار لا يتجاوزون ا 
الاولى ينخرطون يي هذه السلوكيات. 

كيف نكسر هذا النمط الخبيث؟ ريما من خلال اتخاذ قرار بأن 
(والتوضيح لأطفالنا) الحل لكون الشخص عالمًا قي الخزي ليس تشويه 
سمعة اخرين عالقين مثلنا تمامًاء ولكته يكمن قي التكاتض والتحرر معًا. 
على سبيل المثال» إذا كنا قي متجر البقالةء ودفعنا عربتنا لنسبق أَمّا خر 
يصرخ طفلها بصوت مرتقع. ويرمي العلب أرصًاء فإننا يكون لدينا اختيار. 
إذا اخترنا استفلال الوقت لنؤكد أننا أفضل منها. وأنها عالقة قى الشبكة 
بطريقة لسنا عالقين بهاء فإننا سنقلب أعيتنا فى استكار وتمضي قي 
طريقنا. آما اختيارنا الآخرء مع ذلك فيتمثل في أن نرمق تلك الأم بأفضل 
ابتساماتنا التي توحي ب"أنت لست وحدك» إنني قد مررت بنفس الموقض» يا 
أختاه"؛ لأننا نعرق شعورها. أجلء التعاطف يتطلب بعض الضعف. ونحن 
نخأطر بالحصول على نظرة توحي ب"اهتم بشئونك الخاصة". ولكن الأمر 
جدير بذلك. إنه لا يرخي فقط الشبكة لها. إنه يرخيها لنا قي المرة المقبلة 
التي يكون فيها هذا الطفل هو طفلنا والعلب هي خاصتاء ويمكنك المراهنة 
على حدوٿ ذلك ق المستقيل. 

إن ما طت آملا خان اسخد ادا تى أا عضا العكى ودعاا 
ليعضنا البعض هو العدد المتزايد من الرجال والتساء الذين أقابلهم. ممن 
هم على استعداد للمخاطرة بالضعف ومشاركة حكاياتهم المتعلقة بمرونة 
الخزي۔ إنني آرى ذلك قي برامج توجيه رسمية وغير رسمية. إنني أرى ذلك 
من أناس يكتبون مدؤنات. ويشاركون تجاربهم مع قراء. إنني أرى ذلك ق 


فهم الخزي والتغلب عليه | ٠١١‏ 


مدارس وبرامج لا تصيح فقط بصورة متزايدة أقل تساهلا مع تنمر الطلاب» 
بل تحمل مدرسين ومديرين وآباء مسئولية تلوگیاتهم؛ يطلب من الكيار أن 
يكونوا نموذ جا للإخلاص الذي يريدون رؤيته ي الاطقال. 

هناك تحول هادىٌ يحدث» حيث ينقلنا من "مهاجمة يعضنا البعض" إلى 
"مساعدة بعضنا اليعض". بدون سؤالء سيتطلب ذلك التحول مرونة الخزي. 
إذا كنا على استعداد للجرأة بعظمة» والمخاطرة بالضعف مع بعضنا البعض» 
فالجدارة تمتلك القدرة على تحريرنا. 


الأمر لا يتعلق بدهون المؤخرة؛ الرجال 
والتنساء وصورة الحسد 
قي عام ٠٠٠۲ء‏ تقابلت مع اثنين وعشرين طالبًا من طلاب كلية المجتمعء د كورًا 
وإناتًاء للتحدث حول الخزي. إنه كان أول لقاء مع مجموعة كبيرة مختلطة. 
عند نقطة ماء أوضح شاب قي بداية العمشرينيات من عمره كيف أنه قد اتقفصل 
مؤخرًا عن زوجته بعد العودة من فترة الخدمة قي الجيش. واكتشاف أنها كانت 
على علاقة بشخص آخر. قال إته لم يكن مندهشًا لأنه لم يشعر مطلقًا بآنه 
"جيد بما فيه الكقاية بالتسبة لها". أوضح آنه دومًا ما كان يسألها إن كانت 
تحتاج أو تريد» وآنه قي كل مرة كان يقترب فيها من الوفاء باحتياجاتهاء كانت 
"تبعد سارية المرمى عشر آقدام آخرى". 

جهرت شابة قي الفصل بصوتهاء وقالت: "الشباب متشابهون. إنهم لا 
يرضون أبدًا أيصًا. نحن لا نكون جميلات أو مثيرات أو رشيقات بما فيه الكفاية 
أبدًا". خلال ثوانء تشبت محادثة حول صورة الجسد. كانت معظم أجزاء 
المناقشة تدور حول مدى كون الأمر مخيمًا جدًّا عند إقامة جماع مع زوجك 
عندما تكونين قلقة حيال مظهر جسدك. قالت الشابة التي بدأت المحادثة: 
"ليس من السهل إقامة جماع وأنت تشدين معدتك إلى الداخل. وكيف يتسنى 
اللاندماج ق اللحظة عندما نكون فلقين حيال دهون مؤخرتناأ؟". 
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ضرب الشاب الذي قد شارك قصته الخاصة بالانفصال بيده على مكتبهء 
وصاح قائلا: ”الأمر لا يتعلق بدهون المؤخرة! أنت قلقة حيال ذلك. أما نحن 
فلا. إننا لا نوليها آي اهتمام!". خيّم الصمت على الفصل تمامًا. أخذ بضعة 
أنفاس عميقة وقال: "كفوا عن تلفيق جميع هذه التهم حيال ما تفكر فيه! إن 
ما نفکر فيه حقًا هو هل تحبینني؟ هل تهتمين بي؟ هل تريدينني؟ هل آنا مهم 
يالنسبة لك؟ هل أنا جيد بما فيه الكقاية؟'. هذا هو ما نفكر فيه. عندما يتعلق 
الآمر بالجماعء يبدو وكأن حياتنا على المحك» وآنتن قلقات حيال هذا الهراء؟". 
عند تلك النقطة. أصبح نصف الشباب الموجودين قي الغرفة منفعلين 
جدًاء لدرجة أنهم وضعوا وجوههم بين أيديهم. كانت القليل من الفتيات 
تذرفن الدموع» ولم يكن بإمكاني التنفس. قالت الشابة التي طرحت مسألة 
صورة الجسد: "لا أستطيع الفهم. آخر رفيق لي کان دومًا ما ينتقد جسدي". 
رد الجندي الصغير الذي سيطر علينا جميعًا لتوه. قائلا: “هذا لأنه 
أحمق. هذا ليس لأنه شاب. بعض منا هم مجرد شباب. كفي عن انتقادنا. من 
انضم إلى اتقاش رجل ق متتصت المي مدقا للاسغل نحو مكتة 
مباشرة. "هذا صحيح. عتدما تريدون أن تكونوا معنا... بهذه الطريقة... فان 
هذا يجعلنا نشعر بقدر كير من الجدارة. إننا نصبح أكثر شجاعة وفخرًا بعض 
الشيء. يزداد إيماننا بأنفسنا. آنا لا أعرف السبب» ولكن هذا صحيح. إتني 
متزوج منذ أن كنت بعمر الثامنة عشرة. وما زلت أشعر بهذا النحومع زوجتي". 
لم أفكر مطلقًا قبل تلك اللحظة قي شعور الرجال بالضعف حيال الجماع. 
لم آخذ بعين الاعتبار مطلقًا أن قيمة ذاتهم كانت بآي طريقة على المحك. إنني 
لم أفهم. لذلك فإنني عقدت لقاءات مع كم أكبر من الرجال حول موضوع 
الحياة الزوجية والخزي والجدارةء بمن فيهم عاملون قي مجال الصحة العقلية. 
ق أحد لقاءاتي الأخيرة عن هذا الموضوع» جلست مع معالج نفسي كان قد قضى 
ما يزيد على خمسة وعشرين عامًا ق العمل مع رجال. آوضح أنه بدءًا من إتمام 
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الفتيان من ثمانية إلى عشرة أعوام» يتعلمون أن بدء الجماع من مسئوليتهم» وأن 
الرفض الجنسي سرعان ما يصبح السمة المميزة قي الخزي الذكوري. 

أوضح هائلا: "حتى قي حياتي الخاصةء عندما لا تكون زوجتي مهتمةء ما 
ذال ينبغي علي التصارع مع مشاعر الخزي. هذا لا يهم إذا كنت أفهم فهمًا 
ثاقًَا السبب وراء نفورها. أنا ضعيف وهذا صعب جدًا". عندما سألته عن بحثه 
حول الإدمان والإباحيةء أعطاني إجابة ساعدتني على فهم المسألة من منظور 
جديد كليًا. انه قال: "مقابل خمسة دولارات. ولمدة خمس دقائق. تعتقدين أتك 
تحصلين على ما تريدين» ولا تضطرين إلى المخاطرة بالرفض". 

كان السيب وراء كون ذلك الرد ملهمًا جدًا بالنسبة لي يرجع إلى أنه كان 
مختلشا تماما عما شعرت به النساء. بعد عقد لقاءات مع نساء لمدة عقد من 
الزمن» اتضح أن النساء يرين مسألة الرجال والإباحية على أنها تتملق بعدم 
ملاءمة مظهرهن الخارجي و/أو افتقارهن إلى الخبرة. قي نهاية لقائي مع 
هذا الرجل الرائع والحكيم» قال: "أخمّن أن السر يكمن قي أن الجماع مخيف 
بالنسبة لمعظم الرجال. وهذا هو السبب وراء رؤيتك لكل شيءء بدءًا من 
الإباحية حتى المحاولات العنيفة. اليائسة لمارسة السلطة والتحكم. الرفقض 
مۇلم جدًا". 

تغذية الحميمية, المادية أو العاطفيةء تكاد تكون مستحيلة عندما تلتقي 
مثيرات خزينا وجهًا لوجهء وتصتع عاصفة الخزي الكاملة. قي بعض الأحيان 
تكون عواصف الخزي هذه متعلقة مباشرة بالجماع والحميميةء ولكن غالبًا ما 
توجد أشباح خارجية تعيث فسادًا قي علاقاتتا. تتضمن المسائل الشائعة صورة 
الجسد. والتقدم ق السنء والمظهر الخارجيء» والمال» وتربية الأولاد» والأمومة. 
والأغياء: والأسقاءء والخوف. غندما سألت روجالا ونساءَ وأزو اجا عن كيفية 
ممارستهم للإخلاص نحو هذه المسائل شديدة الحساسية والشخصيةء ظهرت 
إجابة واحدة مرارًا وتكرارًاء المحادثة الصادقة. الودودة التي تتطلب قدرًا كبيرًا 
من الضعف. ينبفى علينا أن نكون قادرين على التحدث حول ما نشعر بهء ما 
تحتاج اليه زنرغب فيه. كما ينبغي علينا أن نكون قادرين على الإنصات بقلب 
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منفتح وذهن متفتح. ليست هناك حميمية بدون ضعف. ومع ذلك فإنها مثال 


الكلمات التي لا يمكنتا أبذا استرجاعها 
ا اقوت ن ان انجخم اشرات ات ادي ) 
— قpla Top Gun‏ 


عندما أتحدث إلى آزواج»ء يكون بإمكاني ملاحظة كيف ينشىٌ الخزي واحدة 
من الديتاميكيات الأكثر فتكًا بالعلاقة. النساءء اللائي يشعرن بالخزي عندما 
لا يشعرن بأن صوتهن مسموع أو بأنهن يتلقين تأييدًاء غالبًا ما يلجأن للهجوم 
والاستفزاز بالنقد ("لمَ لا تقوم أبدًا بما يكفي؟" أو "آنت لا تفه الأمر بصورة 
صحيحة أبدًا"). الرجالء بدورهم» الذين يشعرون بالخزي عندما يشعرون 
بأنهم يتلقون نقَدًّا على كونهم غير كافين. إما يدخلون قي حالة انغلاق (مما 
يؤدي إلى جعل النساء يتمادون في الاستهزاء والاستفزاز) وإما يردون بغضب. 

قي الأعوام القليلة الأولى من الزواج»ء دخلت آنا وستيف قي هذا النمط. 
إتني أتذكر احد الجدالات عندما كان كلانا غاضبًا بصورة تفوق الخيال. 
بعد عشر دقائق من التوبيخ الذي لا حصر له من جانبي» استدار نحوي وفال: 
"اتركيني بمفردي لمدة عشرين دقيقة. أنا انتهيت. لن أفعل هذا بعد الآن". 
عندما أغلق الباب وأوصدهء دخلت قي حالة غضب عارم»ء لدرجة أنني قرعت 
باستمرار على الباب قي الحقيقة وقلت: "ارجع من عندك وتشاجر معي". قي 
تلك اللحظة؛ عندما سمعت نقسي» تراءى لي ما كان يحدث. إنه كان على ويشك 
الدخول قي حالة انغلاق أو غضب عارم» وأنا كنت أشعر بأن صوتي غير مسموع 
وآنه يساء فهمي. كانت النتيجة هي يأس متبادل. 

أوشكت آنا وستيف على الدخول قي العام الثامن عشر من زواجناء وقي هذا 
العام سوف نحتقل بالذكرى الستوية الخامسة والعشرين من لقائنا الأول. إنهء 
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بدون شك. هو أفضل شيء حدث لي على الإطلاق. عندما تزوجناء لم تكن لدى 
أي منا فكرة عن ماهية الشراكة الجيدةء أو ما يتطلبه الأمر لجعلها تجدي نفعًا. 
إذا سألتتا اليوم عم نعتقد أنه هو مفتاح علاقتناء فستكون الإجابة هي الضعف» 
والحب» والقكاهةء والاحترامء والشجار بدون خزي»ء والحياة بدون لوح. إننا 
تعلمنا بعصا من ذلك بأنفستا من خالذل أسلوب المحاولة والخطاً العتيق الجيدء 
ولكننا تعلمنا أيّا من عملي والمشاركين قي البحث الذين كانوا على قدر كاف 
من الشجاعة لمشاركة رواياتهم معي. آنا ممتنة جدّا لهم. 

أعتقد أن بإمكاننا جميعًا الاتفاق على آن الشعور بالخزي هو تجربة 
تسبب أا هائلًا. إن ما لا ندركه قي أغلب الأحيان هو أن التسبب قي الشعور 
بالخزي يسبب نفس مقدار الألم» ولا أحد يقعل ذلك بدقة الشريك أو الوالد. 
هم الأشخاص الذين يعرفوننا بأفضل صورةء والذين يشهدون على نقاط 
ضعفنا ومخاوفنا. لحسن الحظء يمكنتا الاعتذار عن جعل شخص نحبه يشعر 
بالخزي» ولكن الحقيقة تكمن قي أن تلك التعليقات المثيرة للخزي تترك آتارًا. 
وكذلك» فإن جعل شخص نحبه يشعر بالخزي حيال الضعف هو أخطر نوع من 
أنواع 'نتهاكات الأمن على الإطلاق. حتى إذا اعتذرناء فإننا قد تسببنا في ضرر 
كبير. لأننا قد آظهرنا استعدادنا لاستخدام معلومات مقدسة كسلاح. 

«The Gifts of Imperfectica ڑتS yê‏ أقدم تعريف الحب الذي وضعته 
استنادًا إلى بياناتي إليك إياه: 


إننا نغذي الحب عنما نسمح لأنفسنا الأكثر ضعفًا وقوة بأن تكون 
مرئية ومعروفة جدًاء وعندما نحترم التواصل الروحي الذي ينبت 
من ك الهبة بثفة و لحتراع ولظف وعاطفة: 

الح انى شيا تقمه أو تخصضل غلمة تة شىء حورم وشتكية: 
هو رابطة يمکن فقط تغذيتها بين شخدسين عندما تکون موجودًا 
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بداخل كل منهماء إننا نستطيع أن نحب الآخرين بقدر ما نحب 
أنفسنا فقط. 

الخزيء وإلقاء اللومء وعدم الاحترام» والخيانة. وکبح جماح 
العاطفة تدمر الجذور التي ينبت منها الحب. يمكن للحب أن ينجو 
من هذه الجروح فقط إذا تم الاعتراف بهاء ومداواتهاء وإذا كانت 
قليلة. 


كان وضع هذا التعريف هو أحد أصعب الأشياء التي قد فعلتها على 
الإطلاق. فمن الناحية المهنيةء كان يبدو من الغرور آن أحاول تعريف شيء 
كبير ومهم كالحب. إنني شعرت أنه كان من الأفضل ترك هذه المحاولة للشعراء 
والفناتين. لم يكن حافزي يتمثل قي أن "أتقن تعريفه". بل أن أبداً محادئة تتناول 
ما نحتاجه من الحب وما نريده منه. أنا لا لقي انتباهًا ما إذا كنت مخطئة. 
ولكن دعتا نتحدث عن الحب. دعنا تقم بعض المحادثات حول التجرية التي 
تضفي معنى على حياتا. 

على الجانب الشخصيء» قاومت البيانات بكل ما أوتيت من قوة. مرارًا 
وتكرارًا. سمعت الفكرة التي تقضي بآن حب الذات هو شرط أساسي لحب 
بعضنا البعض» وكرهتها. قي بعض الأحيان يكون من الأسهل جدا أن أحب 
ستيف والأطقال أكثر من حيبي لنفسي. من الأسهل جدًا أن أتقبل نزواتهم 
وغرابة آطوارهم أكثر من ممارسة حب الذات بشأن ما أراه على أنه عيوبي 
الكيرى. ولكن مع ممارسة حب الدذات على مدار الاعوام القليلة الساأيقةء 
يمكنني القول بأنه قذ عمّق بقدر هائل علاقاتي مع الأشخاص الذين أحبهم. 
إته قد أعطاني الشجاعة على الظهورء وآن أكون ضعيفة بآساليب جديدةء وهذا 
هو کل شيء عن الحب. 

عندما نقكر قي الخزي والحب» يكون السؤال الملح هو: هل نمارس الحب؟ 
أجل. معظمنا جيدون قي الإقصاح عنه. قي بعض الأحيان عشر مرات قي اليوم. 
ولكن هل توافق آفعالنا أقوالنا5 هل نصبح أكثر أنفسنا ضعمًا؟ هل نظهر الثقة 
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واللحأ. رالماطفة والاحترام لشركائنا؟ ليس الافتقار للإفصاح هو ما يدخلنا ق 
LL‏ علاقاتناء إن الإخفاق ف ممارسة الحب هو ما يؤدي الجرح. 


ان نگون حفیفیین 
هل تتذكر ما ذكرته مسبقًا قي هذا الفصلء بشأن أن الباحثين اكتشفوا أن 
صفات مثل لطيفة. ورشيقةء ومتواضمة هي صفات تربطها ثقافتنا بالأنوثة؟ 
حستًاء عندما تنظر إلى صفات ترتبط بالذكورة في الولايات المتحدة؛ توصل 
تقس الباحثين إلى ما يلي: الفوزء والسيطرة على المشاعر. والمخاطرة» والعنف»ء 
والهيمنة. والانفماس قي الشهوات» والاعتماد على الذات» وإعطاء الأولوية 
للعملء والسلطة على النساءء وازدراء الشذوذء والسعي وراء تحقيق مكانة 
مرموفة. ) 

إن فهم هذه القوائم وما تعنيه شديد الأهمية لفهم الخزي واكتساب 
المرونة. كما أوضحت قي بداية الفصل. الخزي شعور كونيء ولكن الرسائل 
والتوقعات التي تثير الخزي يتم تنظيمها على آساس النوع. هذه القواعد الأنثوية 
والذكورية تلك هي أساس مثيرات الخزي» وإليك السبب: إذا رادت التساء 
الالتزام بالقواعد» فإن عليهن آن يكن فاتفات»ء ورشيقات» وجميلات» وأن يظللن 
هادئات. وأن يكن أمهات وزوجات مثاليات» وألا يمتلكن قوتهن. حركة واحدة 
بعيدًا عن هذه التوقعات. وبووم| تحيط بهن شبكة الخزي. آما الرجال غلن 
الجانب الآخر. فيحتاجون إلى التوقف عن الشعور» والبدء قي در ربح» ووضع كل 
شخص قي مكانه» وشق طريقهم نحو القمةء أو الموت ق سبيل محاولة ذلك. ادفع 
غطاء صندوقك خارجًا لاستنشاق الهواءء أو أزح تلك الستارة إلى الوراء بعض 
الشيء لرؤية ما يحدت. ويووم! الخزي يقلل من شأنك. 

عتقد أنه من الأهمية بمكان إضافة آنه بالنسبة للرجال هناك رسالة 
ثقافية ترؤج للوحشية قي كراهية المثظيين. إذا كنت تريد أن تكون ذكوريًا قي 
ٹقافتناء فلب حاهیًا أن تکون مستقيمًا. يجب أيصًا أن تظهر اشمتزازًا واضًا 
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نحو مجتمع الشواذ. ظهرت فكرة "افعل هذا أو انقر من هؤلاء الأشخاط إذا 

بغض النظر عما اذا کانت المجموعة هي منظمةء أو عصابةء أو مجموعة 
أصدقاء من الرجال. أو الذكورة تفسهاء فإن مطالبة الأعضاء بائنقور عن 
مجموعة ار من الأشخاضن أو التبرؤ متها أو تجنبها كحالة من ”الانتماء" 
دومًا ما تكون متعلقة بالتحكم والسلطة. أعتقد أن علينا الشك في نوايا آي 
ذلك على أنه انتماءء ولكن الانتماء الحقيقي لا يتطلب ازدراءً. 

عندما أتظر إلى تلك الصفات الإحدى عشرة الخاصة بالذكورة. جد 
أن هذا ليس نوع الرجال الذين أريد أن أقضي حياتي معهم» وهذا ليس 
الأسلوب الذي أريد أن أربي ابني عليه. إن الكلمة التي تخطر على ذهني 
عندما أفكر قي حياة مينية على تلك الصفات هي الوحدة. تعود الصورة 
الموجودة ق ذهتي إلى ساحر أوز. إنه ليس شخصًا حقَيةيًا له احتياجات 
بشرية. لا إنه عرض "“عظيم وقوي" لما يفترض أن يكون الرجل عليه. الوحدة. 
والإجهاد. والاكتتاب. 
الخزي» فإنهم يكونون على وعي تام بهذه القوائم. إنهم يبقون هذه التقييدات 
نصب أعينهم لكي يستطيعوا التحقق من واقعية هذه "القواعد" عندما ييداً 
الخزي قي التسلل إليهم» أو يجدون آنفسهم غارقين قي الخزي» وبهذا فإنهم 
يمارسون العنصر الثاني من عتاصر مرونة الخزي» الوعي النقدي. انهم 
بستطیعون؛ ق الأمتاي: بوعي اختيار عدم الاشتراكف. 

يقول الرجل الذي يشعر بالخزي: "لا يفترض على أن أصبح عاطفيًا 
عندما أستفني عن هؤلاء الأشخاص". 
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الرسالة. إتني قد عملت مع هؤلاء الشباب لمدة خمسة أنا على معرفة 
بأسرهم. من المتاح لي أن أعتني بهم". 
يهمس الخزي قي أذن المرأة التي تکون متواجدة خارج المدينة قي عمل 

ا قاتلا : "أنت لست آمّا صالحة. لأنك سوف تفؤّتيبن مسرحية الفصل 
التي يؤدي ابتك دوڙا فيها". 

إنها تجيب» قائلة: "نا أسمعك. ولكنني لن أشغل هذا الشريط اليوم. إن 
أمومتي هي آكبر بكثير من آداء واحد ق الفصل. بوسعك المغادرة الآن". 

يتمثل أحد أقوى الأساليب التي تتعزز بها مثيرات حزينا قي عندما نبرم 
عقا اجتماعبًا يرتكز على هذه التقييدات النوعية. تتحدد علاقاتا بالرجال 
والنساء الذين يقولون: انا شالعب دوريء وأنت العب دورلى". تلخ حن 
الأنماط التي كشّف البحث عنها قي كيفية كون جميع حالات لعب الأدوار هذه لا 
تطاق تقريبًا قي منتصة العمر. الرجال يشعرون بالانفصال على نحو متزايد؛ 
وخشية الإخفاق تصبح مسببة للعجز. النساء منهكات» ويبد أن للمرة الآولى ق 
ملاحظة أن التوقعات مستحيلة. الإنجازات. والأوسمةء والمقتنيات التي تمثل 
جانبًا مغريًا من الحياة بموجب هذا العقد تبدأً قي أن تبدو على أنها صفقة 
خاسرة. 

إن تذكر أن الخزي هو الخوق من الاتفصال» الخوف من أن نكون غير 
محبوبين وغير منتمين»ء يجعل من السهل رؤية مدى إفراط العديد من التاس 
قي منتصف أعمارهم قي التركيز على حياة آطفائهم. أو العمل لمدة ستين ساعة 
أسبوعيًاء أو التوجه إلى إقامة علاقات غرامية. أو الإدمانء والانفصال. إذنا 
نبداً قي الاتهيار. التوقعات والرسائل التي تغذي e‏ وبين الإدراكف 
التام لماهيتنا كأشخاص. 

اليوم. أنظر إلى الخلف وأشعر بالامتنان الشديد للنساء والرجال الذين 
قد شاركوا رواياتهم معي. كما آنني أدين بالشكر لتاس الذين كانوا على قدر 
كاف من الشجاعة لقول: "هذه هي ارا ري ومخاوقيء اليك كيف هزمتني. 
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وإليك كيفية تعلمي الوقوف بجدارتي مرة أخرى". إنني أيصًا مدينة للرجل 
الذي كان يرتدي سترة جولف صفراء من نوع 1704. إن ضعفه وصدقه حرّکا 
عجلة عمل. مما كان من شأنه أن غيّر حياتي الوظيفيةء والأهم من ذلك. 
حياتي للابد. 
عندما أنظر إلى الخلف نحوما قد تملمته حيال الخزي »والنوع > والجدارةء 
يكمن أعظم درس ق أنه: إذا كنا سوف نجد طريقنا خروجًا من الخزي ورجوعًا 
تلك القوائم الخاصة بما يفترض علينا أن نكون هو شجاعة. إن حب أنفستنا 
ودعم بعضتا البعض قي سياق كوبَنًا وافعيين ين ريما يکون هو أعظم عمل منفرد ق 
الجرأة إلى حد كبير. 
إنني سآتركك مع هذه الفقرة من رواية الأطفال الكلاسيكية التي تعود إلى 

عام ja The Velveteen Rabbit 1YY‏ تاليف مارجيري ویلیامز. أرسلتها 
صديقتي ديدي بارکر رایت إلي العام الماضي مع ملحوظة تتص على: "هذه هي 
E‏ مخاصا" . أنا أتفق معها. إنها رسالة تذكير جميلة على 

قال الحصان النحيف: "الواقعية ليست هي ما خلقت عليه". "إنها شيء 

يحدث لك. عندما يحبك طفل لوقت طويل» طويل جدًاء ليس فقط للعب معهء 

ولكنه يحبك في الواقع» فإنك حينها تصبح واقعيًا". 

تساءل الأرنب» قائلا: "هل يۇلم؟". 

قال الحصان النحيف» حيث إنه دومًا ما كان صادتًا: ”في بعض الأحيان". 

"عندما تكون واقعيًا ء فإنك لا تلقي بالا لكونك تتألم”. 

سال قائلا: "هل يحدث هذا فجأةء مثل الغضب. أم رويدً! رويدًا؟". 

قال الحصان النحيف: "إنه لا يحدث فجأة". "آنت تصبح كذلك. إنه بتطلب 

قدرًّا طويلا من الوقت. وهذا هو السبب وراء أنه لا يحدث في الغالب للناس 
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الذين يستسلمون بسهولةء آو حادّي الطباع. أو الذين ينبغي الاحتفاظ بهم 
بعناية. بوجه عام حالما تكون واقعيًاء يكون معظم شعرك قد تساقط ٬‏ وعيناك 
قد ذبلتا؛ وتصبح مفاصلك رخوة ومتهالكة جدًا. ولكن هذه الأشياء لا تهم 
على الإطلاقء لأنه حالما تصبح واقعيًاء لا يمكتك أن تكون قبيكًاء إلا بالنسبة 
للأشخاص الذين لا يفهمون“. 


الفصل ٤‏ 
ترسانهة 
الضعف 


عندما كنا أطفالء كنا نجد طرقًا لحماية أنفسنا من الضعف» ومن الإصاية 
بجرح» ومن التقليل من قيمتناء ومن خيبة الأمل. إننا نرتدي درعاء ونستخدم 
أفكارناء وعو اطفناء وسلوكباتنا كأسلحة, و تعلمنا كيفية حعل أنفسنا نادرين» 
وحتى أن نختفي. والآن كبالغين فإننا ندرك أنه لكي نعيش بشجاعةء وغايةء 
وتواصل» لكي نكون الشخص الذي نتوق إلى آن نكونه» يجب علينا مرة 
أخرى أن نكون ضعفاء. SC CS‏ 
وآن نظهرء وآن نجعل أنفسنا مرئيين. 


إن كلمة شخصية 2١۲50ءم‏ هي المصطلح اليوناني المقابل ل"فتاع 
المسرح". قي سياق عملي. تعتبر الأقنعة والدروع استعارتبن مثاليتين 
لطريقة حمايتنا لأنقسنا من إزعاج الضعف. فالأقنعة تجعلنا نشعر 
بقدر آكبر من الأمان» حتى عندما تصبح خانقة. والدرع تجعلنا نشعر 
بقدر كبر من القوة. حتى عتدما نصبح منهكين من جر الحمل الزائد 
هنا وهناك. المفارقة هي أنه عندما نكون واقفين مقابل شخص مختبی 
أو مدرع بأقنعة ودرع» فإنتا نشعر بالإحباط والانفصال. إليك المغارقة: 
الضعف ه وآخر شيء أريدك أن تراني مر به» ولکنه هو اول شيء 
أ کے عله دا کا 

إذا كنت أخرج مسرحية تدور حول ترسانة الضعف» فإن الإطار 
المحيط سيكون كاضتريا مدرسة إعدادية. والأشخاص سيكونون أتفسنا 
قي سن الحادية عشرة» والثانية عشرة, والثالثة عشرة. إنني أختار هذا 
العمرء لأن الدرع قد تكون صعبة الرؤية عند البالغين. بمجرد أن نكون 
قد ارتديناها لفترة طويلة بما فيه الكفاية؛ فإتها تمتزج بشكلنا وتصبح 
غير فقابلة للاكتشاف تي نهاية المطاف. إنها تشبه طبقة ثانية من 
الجلد. !لأقنعة على نفس المنوال. إنني قد عقدت لقاءات مع المئات من 
المشاركين الذين أعريوا عن نفس الخوف: "لا يمكتني خلع القناع الآنء 
لا آحد يعرف ما أبدو عليه قي الحقيقة. ليس شريكي. ليس أطفالي. 
ليس أصدقائي. إنهم لم يقابلوا أبدّا نفسي الحقيقية. أنا لست متأكدًا 


حتی من ما هينتي وراءه". 
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الأطفال ف سن ما قبل المراهقةء رغم ذلك» يختلفون كثيرًا. كانت المراحل 
المتأخرة قي المدرسة الابتدائية والمدرسة الإعدادية هي المكان الذي بدا فيه 
معظمنا يجرب أشكالًا جديدة ومختلفة من الحماية. قي هذه السن المبكرةء تكون 
الدرع ما زالت غير بارعة وغير محكمة. الأطفال غير بارعين ق جهودهم التي 
يبذلونها لإخفاء الخوف والشك ق النفس» مما يسهّل على المراقبين ملاحظة 
آي درع بالضبط یستخدمونها وسبب استخدامهم لها. وبالاعتماد على مستوی 
الخزي والخوف. يكون معظم الأطفال لا يزالون يحتاجون للاقتناع بأن ثقل 
الدرع أو الطبيعة الخانقة للقناع جديرة بالجهد. إنهم يرتدون لباس شخصيات 
ونمط حماية. ويخلعونه بدؤن تردد. وقي بعض الأحيان قي نفس الجملة: "آنا لا 
هتم بما يفكر فيه هؤلاء الناس. إنهم شديدو الغباء. الرقص غبي. هل يمكنك 
الاتصال بوالد اتهم وتكتشف ما يرتدونه؟ آمل أن أبدأ قي الرقص 

إن دروعي الخاصة قي فترة ما بعد المدرسة قي مرحلة شبابي كانت تبدو 
على أنها مكرسة لاستكشاف هذه الآفكار فحسب. إنها جلبت لنا الفتى غير 
الطيب. الذي كان يريد قي الحقيقة أن يتم إشراكه فحسب. والفتاة التي تدعي 
أنها تمرف كل شيء وكانت تتباهى ق المدرسة لكي تخفي تعاستها من طلاق 
والديها مؤخرًا. إن آليات حمايتنا قد تكون آكثر تعقَيدًا الآن بكوننا بالغينء ولكن 
معظمنا تعلم بعض الأشياء عن الدرع خلال هذه السنوات قليلة الخبرة وسهلة 
التأثرء كما أن معظمنا بإمكانه العودة إلى ذلك المكان قي لمح البصر. 

من واقع تجاربي الشخصية»ء يمكنني إخبارك بأن أصعب شيء قي تربية 
ابنة قي المدرسة الإعدادية هو المقابلة وجها لوجه مع طالبة المرحلة السابعة 
الخرقاء؛ ذات الكفين المبللتين بالعرق التي تعيش بد اخلي. كانت غريزتي حينها 
تتمثل قي الانحتاء والجري» كما أتني غالبا ما اشر اف النزعة تتسلل إلى 
داخلي عندما تكون إلين في صراع ما. آنا أقسم بأن هناك أوقاتًا كانت تصف 
فيها موهقًا ما ت المدرسة» لدرجة آنه كان باستطاعتي قي الحقيقة شم رائحة 
كافيتريا مدرستي الإعدادية. 
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سواء ما إذا كتا بعمر الأريعة عشر أو الأربعة والخمسينء فإن درعنا 
وأقتعتنا تكون مخصصة وفريدة من نوعها بنفس قدر الضعف الشخصي» 
والضيق. والألم الذي نحاول تقليصه. هذا هو السبب وراء اندهاشي من 
اكتشاف أننا جميعًا نشترك قي مجموعة صغيرة من آليات الحماية المشتركة. 
إن درعنا قد تكون مصنوعة خصيصًا لناء ولكن هناك أجزاء معينة منها تعتبر 
قابلة للتبادل. بدفع أبواب الدرع لتنفتحء يمكننا تعمريض أعم الأجزاء والقطع 
لضوء النهار. وكذلك التفتيش قي الخزانات التي تضم عناصر حماية ضعف 
أقل عمومية. ولكنها خطرة قي أخدب الأحيان. 

إذا كنت مثلي» فإنه لمن المغري آن تأخذ هذه المعلومات وتنشىٌ درعك 
الخاصة قي فترة ما بعد المدرسة. حيث إن هذه الآليات المشتركة بدأت قي 
الظهور من البيانات. فإن غريزتي الأولى كانت تتمثل قي تصتيف السلوكيات. 
والتظر إلى الأشخاص المحيطين بي على أنهم نمطيون: "إنها ترتدي هذا 
القناع» وجاري يستخدم هذه الدرع تمامًا". إن إرادة التصنيف والمبالغة قي 
التبسيط من الطبيعة الإنسانية. ولكنني أعتقد أن هذا يحيد عن الهدف. 
لا أحد منا يستخدم واحدة فقط من وسائل الدفاع المشتركة هذه. معظمنا 
سيتمكن من إيجاد علاقة بمعظمها تقريبًاء بالاعتماد على الظروف المختلقة 
التي نمر بها. إنني آمل في أن تساعدنا إحدى النظرات المختلسة داخل 
الترسانة على النظر داخل أنفسنا. كيف نحمي آنفسنا؟ متى وكيف نبداً قي 
استخدام آليات الدفاع هذه؟ ما الذي سيتطلبه الأمر منا لكي نضح الدرع 
جانا 


تفويض "الكضاية" 
بالنسبة لي كان الجزء الأكثر فاعلية من هذا البحث هواكتشاف الاستراتيجيات 
افترضت أنني سأكتشف استراتيجيات فذة لكل آلية حمايةء على غرار ما ظهر 
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ن العشرۃ توجیھات التی أکتب عنھا jJ‏ تز .The Gifts of Imperfection‏ 
أن الحال لم تكن كذلك هتا 

قي الفصل الأولء تحدثت عن ”الكفاية" بكونها عكس التقصء وخصائص 
النقص المتمثلة قي الخزي. والمقارنةء والانفصال. حستًاء يبدو أن اعتقاد أننا 
"كافون" هو السبيل للخروج من الدرع»ء إنه يمطينا تصريجًا لخلع القناع. مع 
هذا الشعور ب"الكفاية" يأتي تبن للجدارةء والحدودء والانخراط. يكمن هذا قي 
جوهر كل استراتيجية سلط المشاركون قي البحث الضوء عليها لتحرير آنفسهم 
من درعهم: ) 

ه٠‏ أنا كاف (الجدارة مقابل الخزي). 

ه لقد لاقيت ما فيه الكفاية (الحدود مقابل اكتساب ميزة إضافية 

والمقارنة). 


. الظهورء والمخاطرةء وجعل نفسي مرتیًا كاضًا (الانخراط مقابل 
الانتقصأل). 


أثناء تصفحك لهذا الفصل» أعتقد أنه لمن المقيد لك معرفة أن كل 
شخص عقدت لقاءٌ معه تحدث عن الصراع مع الضعف. لا يبدو الأمر وكأن 
هناك آشخاصًا ءحظوظين بيننا يستطيعون تبني الضعف بانفتاح دون تحفظ أو 
تردد أو خوف. عندما يتعلق الآمر بعدم أليقين» والخطرء والانكشاف العاطفي» 
فان ها دردد لی سممی م رازا وکر اا تمش م أوصاف اناس جروا وکا ما من 
الدروع قبل التخلي عنها قي ألنهاية: 


هه ”"تکمن غريزتي ألآولى ق سس ولکن هذا لم يجد نفا 
ف لذلك فانی الان ت وھا قد عبر حیاتی' . 


1 qa, - a ٠ E “jaf 
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في العام الماضيء» آلقيت حديثًا عن الضعف على ۲٠۰‏ فردًا من ضباط 
فريق وحدة الأسلحة والتكتيكات الخاصة 5۷41ء ومسئول إطلاق سراح 
مشروط. وسجان. (أجل» إنه کان أمرًا مخيمًا كما يبدو). توجه ضابط قي 
فريق 5۷41 نحوي بعد الحديث» وقال: "يكمن السبب الوحيد وراء إنصاتنا 
لك قي آنك سيئة قي أن تكوني منفتحة بنفس مدى كوننا سيئين في ذلك. إذا لم 
تتصارعي مع أن تكوني ضعيفة لتنا لن د نثق بك ولوفليلا". 

إنني لم أصدقه فقط. بل إنني اتفقت معه تمامًا. أنا أثق قي الاستراتيجيات 
التي أكتب عنها هنا لسببين. أولهماء أن المشاركين قي البحث الذين شاركوها 
معي قد تصارعوا مع نفس الأشباح. والضيق. والشك قي النفس الذي نواجهه 
جميمًا. ثانيًاء إنني قد مارست هذه الاستراتيجيات قي حياتي الخاصة.ء وأعرف 
قي الحقيقة أتها ليست مجرد مغيرات في مجريات الأمور. إنها منقذة. 

إن الأشكال الثلاثة للاحتماء بالدروع التي أنا على وشك تقديمها هي ما 
| اليه ب"ترسانة الضعف الشائعة". لأنني قد اكتشفت أنتا جميعًا ندمجها 
قي درعنا الخاصة بطريقة ما. انها تشتمل على البهجة المنذرة بشرء أو الرهية 
المتناقضة التي تضيّق الخناق على البهجة الخاطفة. والكمالء أو الإيمان بأن 
فعل كل شيء بصورة مثالية يعني أنك لن تشعر أبدًا بالخزيء والخدرء تبني آي 
شىء يخفف وطأة ألم الضيق والألم. كل درع متبوعة باستراتيجيات "الجرأة 
بعظمة"» جميع المتغيرات المتعلقة ب"كون الشخص كافيًا" التي تبتت فاعليتها في 
نزع سلاح الأشكال الثلاثة المشتركة للاحتماء بالدروع. 


دروع الضعف الشانعة 

الدرع ؛ البهجة المندذرة يشر 

باعتبار أنني أدرس عواطف.» مثل الخزي والخوف والضعف. فإنني توقعت 
أن أخبرك ف يوم من الأيام أن استكشاف تركيبة البهجة قلبت حياتي المهنية 
والا نة راا غا عدي ولکن هذا صحيح. قي الحقيقةء بعد قصضائي عدة 
أعوام قي دراسة معنى الشعور بالبهجه. اجادل ا البهجة هي على الأرجح 
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أضعب عاطفة يمكن الشعور بها حقيقة. لماذا؟ لأنتأ عندما تفقد قدرتقا أو 
استعدادنا على أن نكون ضعفاءء تصبح البهجة شيًا نقترب منه بنذير شر 
عميق. هذا التحول من تحية البهجة الخاصة بنقسنا الأصغر ستّاء مع السرور 
الذي لا تشوبه شائبةء يحدث ببطء وخارج إطار وعينا ادوا تعر جت 
أنه يحدث أو سبب حدوقه. إننا نعرف فقط نتا نلتمس قدرًا أكبر من البهجة قي 
حیاتا > أتنا متعطشون للبهجة. 

في ثقافة النقص العميق. التي لا يوجد فيها أبدًا شعور بالأمان واليقين 
والتأكد بصورة كافية. قد تبدو البهجة على أنها إعداد. إنتا نستيقظ فى الصباح 
ونفكر قائلين: العمل يسير على ما يرام. جميع أفراد الأسرة بضحة جيدة. لا 
تحدث آزمات كبرى. المنزل ما زال قائمًا. آنا أعمل بالخارج»ء ويراودني شعور 
جيد . أوهء اللعنة. هذا سيىٌ. هذا سي حقًا. لا بد وأن الكارثة تكمن قاب قوسين 
أو أدنی تمامًا. | 

ا افا جل علے در فة .کون فکیرا ارز فو ها جا رة وي 
تصديقها. ما الطائل وراء ذلك إننا نكتشف أننا حبليات» ونفكر قائلبن: ابنتنا 
بصحة جيدة وسعيدة. إذن سوف يحدث شيء سین لهذا المولود. أنا أعلم هذا 
فحسب. انتا نأخذ عطلتتا الأسرية الأولى» ولكتنا بدلا من ن نكون متحمسين, 
نضع خططًا لسقوط الطائرة أو لغرق الباخرة. 

إننا دومًا ما ننتظر سقوط فردة الحذاء الأخرى. ظهر هذا التعبير قي 
بداية العقد الأول من القرن العشرين» عندما تم حشد المهاجرين الجدد 
والأشخاص الذين تدهقوا إلى المدن في سكن مشترك» حيث كان يمكنك حرفيًا 
سماع جارك الذي يسكن قي الطابق العلوي»ء وهو يخلع حذاءه ليلا . بمجرد 
سماعك لصوت ارتطام فردة الحذاء الأولى بالأرض. تنتظر سقوط الفردة 
الأخرى. على الرغم من أن العالم اليوم يعتبر آمًا قي نواح عديدة. بصورة 
تفوق بكثير كونه كذلك ق وقت سابق من هذا القرن» وآن متوسط عمرنا 
المتوقع أكبر بكثير من مثيله بائنسبة للناس الذين كانوا يتنصتون لارتطام فردة 
الحذاء الثانية بالآأرض» فإن المخاطر تبدو مرتفعة جدًا بالنسبة لنا. معظمنا 
اليوم يفكر ق فردة الحذاء الأخرى على آنها شيء مرعب: هجوم إرهابيء 
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كارثة طبيعيةء تفشي البكتريا الإشريكية القولونية في متجر البقالة المحلي 
الخاص بناء إطلاق تارق المدرسة. 

عندما بدأت آسأل المشاركين عن التجارب التي أودت بهم إلى الشعور 
بأقصى قدر من ا لضعف» لم أتوقع أن تكون البهجة بين الإجابات. إتني توفعت 
ألخوف والخزي» ولکن ليست لحظات البهجة ق حياتهم. اتني كنت مصدومة 
من سماع اناس يقولون إنهم كانوا في أقصى درجات ضعفهم عند: 

ه٠‏ الوقوف بجانب أطفالي آثناء استغراقهم قي التوم 

ه٠‏ الاعتراف بمدى حبي لزوجي/لزوجتي 

ه٠‏ معرفة مدى النعم التي حظيت بها في حياتي 

۰ه حبي لوظيفتي 

e‏ قضاء وقت مع والدې 

٠ه‏ مشاهدة والديّ يلعبان مع أطفالي 

ه التفكير قي علافتي مع زوجي 

٠ه‏ اتعقاد خطويتي 

6 الدخول قي مرحلة خمود المرض 

٠‏ إنجاب طفل 

٠‏ الحصول على ترقية 

ه الشعور بالسعادة 

e‏ الوفوع قي الحب 


إنني لم أكن مصدومة فقط لسماع هذه الإجابات» بل إنني كنت أعرف 
أني وقعت قي مشكلة. 
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د انهيار الصحوة الروحية التي مررت بها عام ۲٠١۷‏ كانت البهجة 
المنذرذ رضمن أجزاء اللاوعي من درعي الخاصة. عندما أقمت.لأول مرة 
العلاق بن الضعف واليهجة التي أفاد بها المشاركون. كان بإمكاني التققس 
بالكاد ني قد كتت أعتبر تخطيطي المتواأصل لواجهة رار سري 
الصفب إنني كنت مقتنمة بأنني كنت الوحيدة 'لتي كانت تقف بجاذب أطفاليِ 
حتى د لغرقوا قي النومء وقي نفس اللحظة التي غمرني فيها الحب والهيام» 
تصور حدوٿ شيء مروع جڏا لهم. إنني کات متأکدة من عدم وجود أحد 
سواي فيل حطام سيارات وانهال بمحادثات حاتفية مرعبة مع الشرطة التي 
يفزع : ها جميعتا. 

دى القصص الأول التي سمعتها كانت من امرأة قي أواخر الأربعيقيات. 
أخبرة ي قائاة: "اذ ی ات عل انرق کل ی یہ فو دیل ارا کاردة 
ممكنة". "إنني قد أتصوّر حرهيًا السينارير الأسواًء وأحاول التحكم قي جميع 
النتائج. عندما التحقت ابتتي بالكلية التي كانت تحلم بهاء كنت أعلم فقط 
أن شيتًا سينا سوف يحدث إذا انتقلت لمسافة بعيدة جدا. أذني قضيت فصل 
الصيف برمته قبل مغادرتها. أحاول إهقاعها بالالتحاق بمدرسة محلية. حطم 
هذا تقتها ونزع المتعة من آخر صيف لنا. إنه كان درسًا قاسيًا. ألآن أنا أتمنى 
حظا سعيدًاء وأداوم على الامتنان. وأصلي. وأحاول جاهدة إخراج الصور 
السيئة من رأسي. لسوء ألحظ. أورثت هذا الأسلوب قي التفكير لابنتي. إنها 
تاف على اوم اند من تحر ها جو خ اندها کون ناتا 
تسير على ما يرام. إنها تقول إنها لا تريد "تغري القدر" 

أخبرني رجل في يداية الستينات من عمره قائلا: :"تي أعتدت على اعتقاد 
أن أفضل طريةة لخوض الحياة كانت تكمن قي توقع الأسواً. بهذه الحطريقة أذ! 
حدث ذلك. فانك ستكون على استعدادء وأذا لم يحدت ذلك فإناف ستکون 
فوجئت يمفاجاة سارة. ثم مررت. بحادت سيارة ولقيت زوجتي حتفها. 
قي غنى عن قول إن توقع الأسوأً لم يجعلني متآهبًا على الإطلاق. والأسوآ من 
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ذلك أتني ما ذلت آسمًا على جميع تلك اللحظات الراثعة التي تشاركنا فيهاء 
والتي لم أستمتع بها لأقصى حد. يتمثل التزامي تجاهها في الاستمتاع لأقصى 
حد بكل لحظة الآن. إنني أتمنى فقط لو كانت هناء الآن بعد أن عرفت كيفية 
القيام بذلك". 

توضح هاتان الروايتان كيف أن مفهوم البهجة المنذرة بشر بكونها أسلويًا 
لتقليص الضعف يتم إدراكه بأفضل صورة على أنه تسلسل ييداً من "التدرب 
على المأساة". حتى ما أطلق عليه “خيبة أمل آبدية". بعضناء مثل المرأة صاحيبة 
الرواية الأولىء يسرع نحو السيناريو الأسوآ والأكثر تعاسة عتدما تطل البهجة 
علينا بضعفهاء بينما لا يرى آخرون البهجة حتى يقضلوا البقاء قي حالة خاملة 
من خيبة الأمل الأبدية. إن ما وصفه الناس الذين يعانون من خيبة أمل أبدية 
يتمثل قي: "إته لمن السهل أن أعيش بخيبة أمل آكثر من أن أشعر بخيبة أمل. أن 
أنفقمس قي خيبة أمل وأخرج منها ييدو آنه ضعف آكثر من إقامة معسكر هناك 
فحسب. إنك تضحي بالبهجةء ولكنك تماني من قدر أقل من الألم". 

تقص كلتا هاتين النهايتين من التسلسل نفس الحكاية: يتطلب الاستمتاع 
بلحظات البهجة قي حياتنا ضعمًا. إذا كنت. مثلي» فقد وقفت بجانب أطفالك 
وحدثت ذاتك» قائلا: أنا أحبكم حبًا جمًا لدرجة أتني بالكاد أستطيع التنفس. 
وقي نفس تلك اللحظة غمرتك صور عن شيء مروّع يحدث لأطفالك» فاعلم أنك 
لست مجنوبًا ولا بمفردك. اعترف ما يقرب من ثمانبن قي المائة من الآباء الذين 
عقدت لقاءات معهم باتهم قد خاضوا هذه التجربة. وتنطبق نفس النسبة على 
الآلاف من الآباء الذين قد تحدثت معهم» وعملت معهم على مدار الستوات. 
لماذا؟ ما الذي تفعلهء ولماذا نقعله على الإطلاق؟ 

بمجرد أن نقيم العلاقة بين الضعف والبهجة» تصبح الإجابة واضحة 
تمامًا: إننا نحاول أن نياغت الضعف بالحركة. إننا لا نريد أن نتفاجاً بالجرح. 
إنتا لا نريد أن يتم الإمساك بنا على حين غرة. لذلك فإننا نتدرب حرفيًا على 
أن نكون محطمين أو لا نبتعد أبدًا عن خيبة الأمل التي اخترناها لأنفسنا. 
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بالنسبة لأولئك الذين يتدربون على المأساة من بينناء هناك سيب وراء 
تدفق تلك الصور إلى ذهننا ق اللحظة التي تغمرنا فيها البهجة. عندما نقضي 
حياتا (سواء بعلمنا أو بدون علمتا) في دفع الضعف بعيدً! فإننا لا نستطيع أن 
نترك مساحة خالية لعدم اليقينء والخطر. والانكشاف العاطفي للبهجة. بالنسبة 
للعديد مناء هناك أيصًا رد فعل فسيولوجيء شعور ب"الفزع". إننا قي أشد الحاجة 
إلى قدر أكبر من البهجةء ولكتنا في الوقت نفسه لا نستطيع تحمل الضعف. 

كما أن قافتا تساعد على هذا التدرب الذي يعج بالألم: فمعظمنا لديه 
مخزون احتياطي من الصور المروعة التي يمكننا السحب منها قي اللحظة 
التي نتصارع فيها مع الضعف. إنني غالبًا ما أطلب من أعضاء الجمهور أن 
يرفعوا يديهم إذا كانوا قد رأوا صورة عنيفة بوضوح ق الأسبوع السابق. يرفع 
ما يقرب من عشرين بالمائة من الحضور أيديهم ق العادة. ثم أعيد صياغة 
السؤال: "ارفعوا أيديكم إذا كتتم قد شاهدتم الأخبار» أو مسلسل .C81‏ أو 
مسلسل N٤٥81‏ . أو مسلسل 0de‏ & 4w.ا.‏ أو مسلسل 01۴١‏ 8. أو آي حاقة 
تليفزيونية تتعلق بالجرائم". عند هذه النقطةء ترتفع أيدي ما يقرب من ثمانين 
إلى تسعين بالمائة من الجمهور. إننا نمتلك الصور التي نحتاجها لتفعيل البهجة 
المنذرة بشر قي متتاول جهازنا العصبي. 

إننا أشخاضص بصريون. إننا نثقء ونستوعب» وتخزن ذهنيًا ما ذراه. 
إتني آتذكر وجودي مؤخرًا قي السيارة مع ستيف والطفلين أثناء توجهنا إلى 
سان أنتونيو لقضاء عطلة تهاية أسبوء طويلة. كان تشارلي يؤدي عرض أحد 
أنواع طراكف روضة الأطفال الجديدة أمامناء وكنا جميعًا نضحك بشدة. 
حتى أخته الكبرى. بدأت البهجة تغمرني» وقي اللحظة التي أصابني الضعف؛ 
الرفيق الدائم للبهجة. ارتجفت متذكرة صورة من الأخبار كانت تعرض سيارة 
.ريأاضية؛ مقلوبة على سيارة من نوع 1-10[ ومقعدي سيارة خاليين ملقيين على 
الأرض بجانب الشاحنة. تحول ضحكي إلى ذعر. كما آنني آتذكر اندفاعي 
قائلة: "أبطى السرعة يا ستيف". إنه نظر إلي قي حيرة وقال: "إنتا متوقفون". 
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الجرأة بعظمة : ممارسة الامتتان 
حتى أولئك الأشخاص من بيننا الذين قد تعلموا "الانغماس" قي البهجة 
وتبني تجاربنا ليسوا حصينين ضد رجفة الضعف المزعجةء التي غالبًا ما 
تصحب لحظات البهجة. إننا قد تعلمنا لتنا كيفية استخدامها كتذكيرء بدلا 
من استخدامها كطلقة تحذير. إن الاختلاف الذي كان أكثر إثارة للدهشة 
(وتغييرًا للحياة) بالنسبة لي تمثل في طبيعة ذلك التذكير: بالنسبة لأولئك 
التنن دزضون اة كانت رجفة الضعف التي تصحب البهجة هي دعوة 
لممارسة الامتتان» للاعتراف بمدى امتناننا قي الحقيقة للشخص. أو للجمال؛ 
أو للتواصل. أو بيساطة للحظة التي تتجلى أمامنا. 

- ومن ثم ظهر الامتنان من البيانات بكونه الترياق المضاد للبهجة المنذرة 
بشر. قي الحقيقة. كل مشارك ممن تحدثوا عن القدرة على البقاء منفتحين 
للبهجةء تحدثوا ايسا عن أهمية ممارسة الامتنان. كان هذا التمط من 
الارتباط سائدًا جدًا في البيانات» لدرجة أنني أخذت عهدًا على نفسي بصفتي 
باحثة ألا أتحدث عن البهجة دون التحدث عن الامتتان. 

لم تكن العلاقة بين اليهجة والامتنان هي فقط ما فاجأني على حين 

غرف |ئی فریکت اکا بحففة آن ار کن ق انیت اقا تقون کا من 
البهجة والامتنان باستمرار على أنهما ممارستان روحيتان تؤديان إلى الإيمان 
بالتواصل الإنساني وقوة أعظم منا. إن قصصهم وأوصافهم امتدت حول ذلك. 
حيث كانت تشير إلى وجود فرق جلي بين السعادة والبهجة. وصف المشاركون 
السعادة على أنها عاطفة ترتبط بالظروف. کما وصفزا البهجة على أنها 
أسلوب روحي ثلانخراط مع العالمء يرتبط بممارسة الامتنان. بينما أنني كنت 
مشدوهة مبدتيًا من العلاقة بين البهجة والضعف. إلا أنها الآن تبدو منطقية 
تمامًا بالنسبة لي» ويمكتني ملاحظة السبب وراء كون الامتنان هو الترياق 
المضاد لليهجة المنذرة بشر. 


6 | الجراة عة 
النقص والخوف يحقزان البهجة المنذرة بشر. إننا تخأف من ألا يستمر 
الشعور بالبهجةء أو من عدم وجود قدر كاف منه. آو من آن التحوّل إلى 
خيبة آمل (أو آي ما كان موجودًا قي المخزن لنا فيما يلي) سوف يكون شديد 
الصعوبة. إننا قد تعلمنا أن الاستسلام لبهجة هو قي أفقضل الأآحوالء إعداد 
أنفسنا لخيبة الأمل. ٠‏ وقي اسو الأحوال. n‏ لكارتة. ونحن نتصارع 


مع مسألة الجدارة. هل نستحق بهجتناء نظرًا لمواطن قصورتا وعيوينا؟ ماذا 
عن الأطفال الذين يتضورون جوعًاء والعالم الذي دمرته الحروب؟ من نحن 
لنبتهے؟ 


إذا كان عكس النقص هو الكفاية. فإن ممارسة الامتتان هي كيفية 
اعتراضا بآن هناك ما فيه الكفاية وبأننا كافون. إنني أستخدم كلمة ممارسة. 
لان المشاركين قي البحث تحدثواأ عن ممارسات ملموسة لالامتتان» أكثر من 
مجرد أن يكون لديهم توجه نحو الامتنان أو شعور بالامتتان۔ قي الحقيقةء إنهم 
قدمو! أمثلة مخصصة على ممارسة الامتنان. تشتمل على كل شيءء» بدءًا من 
اللاحتفاظ يدفاتر امتان. وبرطمانات امتان»ء حتى تطبيق طقوس الامتتان 
الأسرية. | 

قي الواقعء أتني تعلمت أكبر كم عن ممارسة الامتقان»ء والعلاقة بين 
النقص والبهجة ألتي تتجلى قي الضعف من الرجال والنساءء الذين قد واجهوا 
بعصا من الخسائر الكبرى أو نجوا من أعظم الصدمات. إنهم يشتملون 
على آباء قد توفيت أطفالهم» وآفراد أسرة لديهم آحباء مرضی ميئوس من 
شفائهم. وناجين من إبادات جماعية وصدمات. من أحد الأسثلة التي طرحتها 
ق غلب الأحيان: "ألا حه تشعر قي الحقيفة بالاكتاب عند تحدثك مع الناس حول 
الشف : وماع أخبار عن أكثر صراعات الناس كآبة؟". إجابتي هي لاء أبدًا. 
وهذا هو السبب وراء أنني قد تعلمت قدرّا عن الجدارة والمرونة والبهجة من 
أولئك الأشخاص الذين شاركوا صراعاتهم بشجاعة معي: يقوق ما تعلمته من 
آي جزء آخر من آجزاء عملي. 
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ولم تكن هناك هبة بالنسبة لي أعظم من الدروس الثلاثة التي تعلمتها 
حول البهجة والضوء من أناس قد قضوا وقئًا قي أسى وكآبة: 


.١ 


تأتي البهجة إليتا ف لحظات. لحظات عادية. إتنا تخاطر 
بخسارة البهجة عندما تصبح مشخولين جدًا بملاحقة ما 
هو غير عادي. فد تبقينا ثقافة النقص خائمين من عيش حياة 
صفيرة عاديةء ولكن عندما تتحدث مع أشخاص قد نجوا من 
خساثر هائلة. يكون من الواضح أن البهجة ليست دائمة. فبدون أي 
استثناءء جميع المشاركين الذين تحدتوا إلي عن خسائرهم» وأكثر 
شيء يفتقدونه» تحدتوا عن لحظات عادية. "!ذأ كان بإمكاني 
النزول إلى الطابق السفلي ورؤية زوجي يجلس على الطاولة ويتفوه 
بالسياب آمام الجريدة...". "إذا كان بإمكاني سماع ابني يضحك 
بصوت مرتقع في القتاء الخلفي...". ”"أرسلت لي والدتي أحمق 
النصوص. إنها لم تتعلم مطاقًا كيقية استخدام هاتقها. إنني قد 
أقدم أي شيء للحصول على تلك النصوص قي الحال". _ 

کن ممتئا ےا تمتلکه۔ عندما سألت أشخاصًا قد تحملوا مأساة 
عن كيف يمكننا اكتساب قدر أكبر من الرفق وإظهاره للتاس 
الذين يعانونء كانت الإجابة دومًا متطابقة: لا تنزو بميدًا عن 
بهجة طفلك» لأنني قد فقدت طفلي. لا تسلّم بما لديك» احتفل 
به. لا تعتذر عما لديك. كن ممتتًا وشارك امتنانك مع آخرین. 
هل والداك بصحة جيدة؟ ابتهج. دعهما يعرفا مدى مكانتهما 
بالنسبة لك. عندما تحترم ما لديك فإنك بذلك تحترم ما قد 


دة انا 
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۳. ل تقيدد البهجة. إننالانستطيع الاستعداد لمأساة وخسارة. عتّدما 
تحؤّل كل فرصة تستح لنا للشعور بالبهجة إلى اختبار فيادة نحو 
اليأسء فإننا في الواقع نقلل من صمودنا. أجلء الانقماس قي 
البهجة غير مريح. أجلء إنه مخيف. آجلء إنه ضعف. ولكن قي 
كل مرة نسمح فيها لأنفستا بالانغماس ق البهجة والاستسلامح 
لتلك اللحظات» نبني مرونة ونكتسب أملا. تصبح البهجة جزءًا 
من شخصيتناء وعندما تحدث أشياء سيئة» وهي تحدت» نكون 

اقوی. 


استغرق الأمر مني بضعة أعوام؛ لكي أفهم هذه المعلومات وأدمجهاء ولكي 
أبدآ قي اكتساب ممارسة الامتنان. إيلين. على الصعيد الآخرء بدت كما لو أنها 
تفهم حدسًاء أهمية الاعتراف بالبهجة والإقرار بها. عندما كانت قي المرحلة 
الأولى» لعبنا الهوكي بعد ظهر أحد الأيام وقضينا اليوم قي آلمتنزه. عند نقطة 
ماء کنا نرکب زورقًا بمجداقین. کنا نطمعم البط خبرًا جاقًاء کنا قد آحضرناه 
من المنزل؛ عندما أدركت أنها قد توقفت عن التجديف وكانت تجلس قي سكون 
تام على مقعدها. کانت یداها ملفوضتین حول کیس الخبزء وکان رأسھا ماثلَا 
إلى الخلف. وكانت عيناها مغاقتبن. كانت أشمة الشمس نتلالاً على وجهها 
المرفوعء وكانت ترتسم على وجهها ابتسامة هادئة. إنني كنت مشدوهة جدّا من 
جمالها وضعفهاء لدرجة أنني كنت بالكاد أستطيع التقاط أنفاسي. 

نظرت إليها لدقيقة كاملةء ولكن عندما لم تتحرك» تسلل إلي بعض القلق. 
"ايلي هل کل شيء على ما يرام يا حلوتي؟". 

اتسعت ابتسامتها وفتحت عينيها. نظرت نحوي وقالت: ”آنا بخير يأ ماما. 
أتني كنت فقط أصتع ذاكرة الصورة". 

إنتي لم أكن سمعت قط عن ذأكرة الصورة. وئكن وقعها رأق لي. "مادا 
يعني ذلك؟". 
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"أوه» ذاكرة الصورة هي صورة ألتقطها قي ذهني عندما أكون سعيدة 
جدًاء جدًا. إنني أغمض عينيّ وألتقط صورة. لكي أستطيع النظر إلى ذكريات 
صوري عندما أشعر بالحزن أو الخوف أو الوحدة". ) 
إنني لست بليفة أو رزينة كابنتي البالغة من العمر ستة أعوام قي ذلك 
الوقت» ولكنني كنت أتدرب. بالنسبة لي» ما زال التمبير عن الامتنان وعرًا 
أكثر من كونه جميلا وسلسًا. ما زال الضعف يغمرني قي وسط تجارب بهيجة. 
بيد أنني قد تعلمت الآن أن أقول حرهيًا بأعلى صوتي: "أنا أشعر بالضعف وأنا 
حستًاء هذا قد يكون غير ملائم بالمرة ق وسط محادثة ما ولكنه أفضل 
بكثير من البديل» التهويل والتحكم. مؤخرًا فقط. أخبرني ستيف آنه كان يفكر 
ق أخذ الأطفال إلى بيت المزرعة الخاص بأسرته قي بتسلةانيا أثناء وجودي 
خارج المدينة في عمل. اعتقدت على الفور أنها كانت فكرة عظيمةء حتى بدأت 
الصعود على متن سلسلة الأفكار المجنونة التي تتطوي على: أوهء يا إلهي لا 
يسعني تركهم يستفلون رحلة طيران بدوتيء ماذا ذا حدٿ شيء ما؟ بدلا من 
إتارة شجارء أو أن أكون انتقادية. أو افتعال شيء لإخماد الفكرة بدون الكشف 
عن مخاوق غير المعقولة (مثل: "هذه فكرة سيئة جدًا. مصاريف السفر جوا 
مرتفعة جدًا الآن". أو "هذه أتانية. أنا أريد الذهاب أيصًا")ء قلت فحسب: 
"ضفت. ضع آنا ممكة ف ..... ل... قضاء الأطفال وهنًا بمقردهم معك 
واستكشاف الريف بالخارج". 
ابتسم ستيف. إنه على وعي تام بممارستي» كما أنه كان يعلم أنني قصدت 
ذلك. قبل ان أجري هذا اليحث الذي يدور حول تحويل البهجة المنذرة بشر إلى 
ممارسة. لم كن أعرف مطلمًا كيفية التغلب على رجفة الضعف الفورية تلك. 
إنني لم آكن أمتلك المعلومات اللازمة للخروج مما كنت أخافه. إلى ما كنت 
أشعر به قي الحقيقةء وإلى ما كنت أتوق إليه فعلا: البهجة التي يغذيها الامتنان. 
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الدرع : الكمال 
من إحدى المميزات المفضلة لدي على مدونتي ساسلة اللقاءات اللهمة 
nterviewsا .[nspiration‏ إتها ذات مكانة خاصة بالنسبة لي. لأنني أعقد 
لقاءات فقط مع أناس أجد أنهم ملهمون حمًاء أناس ينخرطون مع العالم 
بطريقة تلهمني» لكي أصبح أكثر إبداعًا وشجاعة إلى حد ما قي عملي الخاص. 
إنني كنت دومًا ما أطرح على من أعقد لقاءات معهم نفس مجموعة الأسئلة. 
وبعد ظهور البحث المخلصء» بدأت في طرح أسئلة عن الضعف والكمال. بضفتي 
إنسانة تتعافى من السعي للكمال وتطمح لا هو كاف جدًاء فإنتي دومًا ما أجد 
نفسي أتصفح القائمة بسرعةء لقراءة الإجاية عن هذا السؤال أولا: هل الكمال 
يمثل مشكلة بالنسبة لك إذا كان كذلكء فاذكر وأاحدة من e‏ 
التي تتبعها للتحكم فيه؟ 

إتني أطرح هذا السؤال لأنني» قى جميع عمليات جمعح البيانات التي 
قمت بهاء لم أسمع آي شخص مطلقًا يعزي بهجته أو نجاحه آو إخلاصه 
إلى كونه كاملا. في الحقيقةء إن ما قد سمعته مرارًا وتكرارًا طوال السنوات 
هو رسالة واحدة واضحة: "الأشياء الأكثر قيمة وأهمية قي حياتي حدثت لي 
عندما اكتسبت الشجاعة على أن أكون ضعيمًاء وغير كامل» ورفيقًا بنفسي". 
الكمال ليس المسلك الذي يقودنا نحوهباتنا ونحوشعورنا بالغاية» إنه المنعطف 
اقكار 

إنني سوق أفصح لك عن القليل من الإجابات المفضلة لدی من اللقاء ات 
ولكتني أريد أولًا إخبارك عن تعريف الكمال الذي انبثق من البيانات. إليك ما 
تعلمته: 

مثله مثل الضعف.» آشيع حول الكمال كم هائل من الخرافات. إنني أعتقد 
أنه من المفيد البدء بالنظر إلى مأ ليس يعنيه الكمال: 
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الكمال لا يتمائل مع السعي نحو التميز. فالكمال لا 
يتعلق بإنجاز سليم ونمو. الكمال حركة دفاعية. إنه 
الاعتقاد بأنه اذا فعلنا أشياء بكمال ويدونا كاملبنء 
فإتنا نستطيع التخفيف من حدة ألم اللوم والحكم 
والخزي أو.تجنبها. الكمال هو درع تزن عشرين طتا 
نعاني من حملهاء معتقدین أنها ستحمیناء عندما تكون 
قي الحقيقة هي الشيء الذي يحمينا بالفعل من أن نكون 
مرتیین. 

الكمال ليس تحسين الذات. الكمال» قي جوهره» يتعلق 
بمحاولة اكتساب الاستحسان. معظم منشدي الكمال 
نشئوا على تلقي مدح على الإنجاز والأداء (درجات. 
أخلاق. اتباع قاعدة. إرضاء ناس» مظهر. رياضات) . 
في مكان ما على الطريق. تبنوا نظام المعتقدات 
الخطير والموهن هذا: "أنا أتمثل فيما أنجزه ومدى 
جودة إنجازي له. من فضلك. آد. أداءَ كاملا". السعي 
السليم يركز على الذات: كيف يمكنني التحسن؟ 
الكمال يركز على الآخرين: ما الذي سيفكرون فيه؟ 
الكمال هو احتيال. 

الكمال ليس مفتاح النجاح. في الحقيقةء يظهر البحث أن 
الكمال يعوق الإنجاز. الكمال يرتبط بالاكاب والقلى 
والإدمان وشلل الحياة أو الفرص الضائعة. الخوف من 
القشل» وارتكاب أخطاءء وعدم الوفاء بتوقعات الناس؛ 
والتعرض للنقد تيقينا خارج الحلبة التي تتجلى فيها 
المنافسة والسعي السليمان. 
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٠‏ أخيرًاء الكمال ليس طريقة لتجنب الخزي. الكمال هو 
أحد أشكال الخزي. عندما تتصارع مع الكمالء فإننا 


بعد استخدام البيانات لشق طريقي بين الخرافات» طؤرت التعريف 
التالي للكمأل: 


ه٠‏ الكمال هو نظام معتقدات مدمر للذات وإدماني يغذي 
هذه القكرة الأولية: إذا كنت أبدو كاملا وأفعل كل شيء 
بكمالء يمكنني تجنب المشاعر المؤلة للخزي والحكم 
واللوم أو التخفيض من حدتها. 

ه الكمال مدمر للذات» لأن الكمال ببساطة غير موجود. 
انه هدف بعيد المناأل. الكمال يتعلق بالإدراك أكثر من 
التحفيز الداخلي» وليس هناك أي مجال للتحكم قي 
الإدراكء بغض النظر عن كم الوقت الذي نقضيه 
والطاقة التي نبذلها قي المحاولة. 

ه٠‏ الكمال يسبب الإدمانء لأنه عندما نواجه الخزي والحكم 
واللوم بالفعل بصورة دائمة» فإننا غالبًا ما نعتقد أن هذا 
بسبب أتنا لم نكن كاملين كقاية. بدلا من استكشاف 
المنطق المعيب للكمالء نصبح أكثر انغماسًا قي سعيتا نحو 
أن نبدو ونفعل كل شيء بصورة صحيحة فحسب. 

ه٠‏ الكمال يدفعنا للشعور بالخزي والحكم واللوم» مما يؤّدي 
بدوره إلى قدر أكبر بكثير من الخزي وإلقاء اللوم على 
النفس: "إنه خطئي. يراودني هذا الشعور لأنني لست 
جيدًا بما فيه الكفاية". 
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الجرأة بعظمة : تقدير جمال التصدعات 

تمامًا مثلما أن تجارينا للبهجة المنذرة بشر قد يتم اعتبارها على أنها سلسلة 
متصلةء اكتشفت أن معظمنا يعتمد قي مرحلة ما على سلسلة الكمال المتصلة. 
بصيغة أخرىء» عندما يتعلق الأمر بإخفاء نقاط ضعفناء والتحكم في الإدراك. 
وإرادة إقناع الناسء فإننا جميعًا نحتال قليلا. بالنسبة لبعض الناس» قد يظهر 
الكمال فقط عندما يشعرون بضعف على وجه الخصوص. بالنسبة لآخرينء 
الكمال قهري ومزمن وموهن» إنه يبدو مثل الإدمان ويعطي شعورًا مثله. 

بفض النظر عن المرحلة التي وصلنا إليها على هذه السلسلة المقصلةء إذا 
كنا نريد التحرر من الكمالء فإن عليتا القيام بالرحلة الطويلة من "ما الذي 
سيفكر فيه الناس؟" إلى ”آنا كاف". تلك الرحلة تيدأ بمرونة الخزي» ورطق 
بالنفس. والإقرار بقصصنا. لادعاء الحقيقة حيال شخصيتناء ومكان نشأهاء 
وما نؤمن به» والطبيعة غير الكاملة لحياتناء علينا آن نكون على استعداد 
لإعطاء أنفسنا استراحة وتقدير جمال تصدعاتناء أو مواضع نقصنا. أن 
نكون أكثر لطمًَا ورقة مع آنفسنا وبعضنا البعض۔ أن نتحدث مع أنفسنا بنفس 
الطريقة التى قد نتحدت بها سح شخص نيتم به. 

د. كريستين نيف. باحثة وأستاذة بجامعة تكساس قي أوستن» تدير معمل 
بحت الرفق بالتفس .Se6-C0mpassion Research Lab‏ حیث تدس 
كيفية اكتسابنا رهقًا بالنفس وممارسته. وفقًا لنيف» الرفق بالنقس يقوم على 
ثلاثة عناصر: اللطف مع النفس» والطبيمة الإنسانية المشتركة. ويقظة الذهن. 
ق Self-Compassion: Stop Beating Yourself Up .دڍدıجلا lala‏ 
.and Leave Insecurity Behind‏ ترف کلَا من هذہ العناصر: 


ه اللطف مع النفس: أن نکون ودودین ومتقهمىن لأنفستا عندما تفا 
أو نخفق أو نشعر بعدم الكفاية. بدلا من تجاهل ألمنا أو جلد أنقسنا 
بالنقد الذاتي. 


١‏ | الجرأة بعظمة 

a‏ الطبيعة الإنسانية المشتركة: تمترف الطبيعة الإنسانية 
المشتركة بأن المعاناة والشعور بعدم الكفاية الشخصية 
هما جزء من التجربة الإنسانية المشتركةء شيء نمر به 
جميعًا وليس شيئًا يحدث "لي" وحدي. 

ه٠‏ يقظة الذهن: اتباع نهج متوازن نحو العواطف السلبية. 
حتى لا تكون المشاعر مكبوتة ولا مفرطة. إذنا لا نستطيع 
تجاهل ألمنا والشعور بالرفق نحوه قي الوقت نفسه. يقظة 
الذهن تتطلب منا ألا "نفرط قي التطابق" مع الأفكار 
والمشاعرء فحينها ستحاصرنا السلبية وتجتاحنا. 


إنني أحب مدى كون تعريفها لثيقظة الذهن يذكرنا بأن كوننا يقظين يعني 
يا لا نفرط في تعريف مشاعرنا أو المبالغة فيها. بالنسبة ليء من السهل جدًا 
أن أعلق في الندم أو الخزي أو نقد الذات عندما أرتكب خطأً ما. بيد أن الرأفة 
بالنفس تتطلب منظورًا يقَظًا ودقيقًا عند الشعور بالخزي أو الألم. تمتلك نيف 
موقمًا إلكترونيًا عظيمًا يمكنك فيه أن تنش قائمة جرد للرفق بالنفس؛ وتتلقى 
قدرًا كير من المعلومات عن بحثها . عنوان الموقع الإلكتروني و WWW.‏ 
.compassion. org‏ 

بالإضافة إلى ممارسة الرفق بالنفس (وصدقني. مثلها مثل الامتنان وكل 
شيء آخر ذي شآن» هي ممارسة)ء يجب علينا أيصًا تذكر أن جدارتا. أن 
اعتقادنا الأساسي بأننا كافونء تظهر فقط عندما نعيش داخل روايتنا. إننا إما 
نقر بقصصنا (حتى المشوشة متها). وإما نقف خارجهاء منكرين نقاط ضعقفنا 
وقصورناء مقتطعين أجزاءنا التي لا تتلاءم مع من/ما نعتقد أننا يفترض أن 
نكون. ونحتال تلحصول على استحسان الناس الآخرين لجدارتنا. الكمال 
منهك لأن التصارع منهك. إنه أداء ليس له نهاية أبدًا. 


تسا الضف | ١۴۴‏ 


آنا أريد العودة الآن إلى سلسلة اللعاءات lاlفٹلaag Inspiration‏ 
[tees‏ تي مدونتي ومشاركة بعض الردود معك. آرى قي هته الردود جمال 
كون الشخص حقيقَيًا وتبني التصدعات. كما أنني أستمد إلهامًا من الرفق 
بالنفس. أعتقد آنه سوف يلهمك أيصًا. أولها مستمد من جريتشين روبينء 
المؤلفة صاحية أعلى مبيعات التي يتب The Happiness Project lli‏ 
وصمًا للعام الذي قضته قي إجراء اختبارات قيادة على دراسات ونظريات حول 
كيفية كونكف أكثر سعادة. يركز كتابھا الجدıدı« yJ «Happier at Home‏ 
العوامل ذات الأهمية في المنزلء مثل الممتلكات. الزواج. الوقت» تربية الأطفال. 
الجيرة. إليك طريقة إجابتها عن السؤال المتعلق بالتحكم في الكمال: 


آنا أذكر تفسي ب: "لا قدعي المثالي يكن عدو الجيد". (مقتبسة من فولتير). 
عشرون دقيقة من الملشي أقوم بها هي أقفضل من الجري لسافة أربعة 
أميال الذي لا أقوم به. الكتاب غير المثالي الذي يتم نشره هو أقضل من 
الكتاب المثالي الذي لا يغادر آبدًا جهاز الكمبيوتر الخاص بي. حفل 
٠‏ العشاء الذي به طعام صيني جاهز أفضل من العشاء الآنيق الذي لا تتم 
دعوتي إليه آبدًا. 
أندريا سكير هي مصورة فوتوغرافية. وكاتبة؛ ومدرية حياة تقطن قي 
بيرکلي› گالنخور نیا. عبر دورتَيÎa‏ الڼJكترıigتjı Superhero Photo‏ ,و Mondo‏ 
Superhero Journa1 اgتنودمو Beyondo‏ التي حصدت إحدی الجوائز؛ 
تلهم آندريا الآخرين بأن يعيشو! حياة أصيلة. ونابضة بالحياة. وإبداعية. غاليًا 
ما يمكنك إيجادها جالسة على أرضية المطبخ حاملة طفلها حديث الولادة. 
طالبة من ابنها الذي يبلغ عمره أربعة أعوام آن يشب حتى تستطيع أن تلتقط له 
صورة بطل خارق. إنها تكتب عن الكمال ( آنا آحب عباراتها)!: 


۴ | الجرأة بعظمة 


إنني كنت لاعبة جمباز لديها روح منافسة في طفولتي» وكنت 
أحصل على درجات حضور ممتازة كل سنة في المدرسةء 
وكنت مرعوبة من الحصول على أي درجة أسوأ من ۸-» 
وكنت أعاني من اضطراب أكل في الدرسة الثانوية. 

أوهء وأعتقد أنني كنت رئيسة الفصل. 

أجل. أعتقد أن لدي بعض المشاكل مع الكمال! 

ولكنني كنت أعمل على حلها. في طفولتي» جمعت بين کوني 
كاملة ومحبوبة... وأعتقد آنني ما زلت أخلط بينهما. إنني غالبًا 
ما أجد نفسي أقوم بما تطلق عليه برينيه "السعي نحو الجدارة". 
تلك الرقصة التي نقوم بها لكي لا يلاحظ الناس مدى تقصنا 
وكوننا بشريين للغاية. في بعض الأحيان» تكون قيمة ذاتي 
كامنة فيما أفعله» ومدى الجودة التي أبدو عليها عند فعلي إياهء 
ولكن في أغلب الأحيانء آتعلم أن أمضي قدمًا. تربية الأطفال 
قد علمتتي الكثير حول ذلك. إنها تتسم بالفوضى والتواضع› 
وأنا أتعلم إظهار جانبي الفوضوي. . 

للتحكم في جانب الكمال لديّء أعطي نفسي أطنانًا من 
التصريحات بفعل أشياء جيدة بما فيه الكفاية. إنني أقعل 


أشياء بسرعة (امتلاك طفلين صغيرين سيعلمك كيفية القيام 
بمعظم المهام بسرعة البرق)ء وإذا كانت جيدة بما فيه الكفايةء 
قإتها تحصل على ختم موافقتي. أنا لدي بضع عبارات مفيدة: 
السريع والمتسخ بكسب السباق. 

الكمال هو عدو الإنجاز. 


جيد بما فيه الكفاية هو في الحقيقة جيد جيدًا. 


تسات الضف | ١‏ 


نيكولاس ويلتون هو الفتان المبدع للرسوم قي غلاق كتابي السابق وموقعي 
الإلكتروني. بالإضافة إلى العروض قي معارض الصور وإدراجها قي مجموعات 
خاصة» انه مؤۇسس h04طMet‏ عanامpاA.ء‏ نظام مبادئ الرسم والحدس 
الأساسية التي تساعد على تقعيل العملية الإبداعية. 

أنا أحب تماما ما يكتبه عن الكمال والفن. إنه يتواءم تمامًا مع نتيجة 
البحث التي تقضي بأن الكمال يسحق الإبداع» وهي السبب وراء أن إحدى أكثر 
الطرق فاعلية للبدء قي التعاقي من الكمال هي البدء قي الإبداع. إليك ما لدى 
نيك ليقوله: 


إنني دومًا ما كنت أشعر بأن شخصًا ماء منذ قترة طويلة من 
الزمنء نظم شئون العالم إلى مجالات منطقيةء فئات خاصة 
بالأشياء التي قد تصل إلى حد الكمالء أشياء تتوأءم تمامًا 
في حزم كاملة. عالم الأعمالء على سبيل المثالء هو على هذا 
امنوالء بنود» جداول بيانات. أشياء تضاف إلى بعضهاء 
يمكن أن تصل إلى حد الكمال. التظام القانوني» ليس كاملا 
على الدوامء ولكنه مع ذلك جهد ممل جدا مبدذول لتدوين 
جميع آنواع القوانين والتعليمات التي تغطي جميع الجوأانب 
البشريةء نوع من قواعد السلوك الشاملة التي ينبغي علينا 
جميعًا اتباعها۔ 

الكمال مهم جدًأ عند ید اوھ لی کرد ار قار قا 
السرعة. الرمز والرياضيات الكامنة تحت سطح الإنترنت 
مباشرة هي عاى هذا المنوال أيضًا. الأشياء إما أن تكون 
صحيحة تمامًا وإلا فإنها لن تعمل. الكثير جدًا من العالم الذي 
نعمل ونعیش فيه یرتکز علی کونه صحیځًاء کونه کاملا. 


۳١‏ | الجرأة بعظمة 


ولكن بعد أن انتهى هذا الشخص من تنظيم كل شيء بصورة 
كاملة تمامًا تبقى معه (أو ربما معها) مجموعة من الأشياء لم تلائم 
أي مكان» أشياء في علبة حذاء كان يجب أن تذهب إلى مكان ما. 
إذنء نفض هذا الشخص دده يائسًاء وقال: "حستًا! جميع ما 
تبقى من هذه الأشياء التي لا يمكن أن تصل إلى حد الكمالء 
التي لا تبدو على أنها تلائم أي مكان آخرء سينبغي فقط آن 
يتم تكديسها فحسب في هذه العلبة البالية الأخيرةء الكبيرة 
نوعًا ماء التي يمكننا إلى حد ما أن نزج بها خلف الأريكة. ريما 
يمكننا فيما بعد أن نعود ونكتشف المكان الذي من المفترض آن 
يلائمها جميعًا. دعنا نسم العلبة فنًا". 

لحسن الحظ. لم يتم حل المشكلة على الإطلاق. وفي وقت ما 
طفحت العلبة عندما تراكم فن أكثر وأكثر. أعتقد أن المعضلة 
موجودة. لأن الفنء من بين جميع الفئات المرتبة الأخرىء 
یشبه بتطابق کبیر ما يبدو عليه کوننا بشریین. کوننا علی 
قيد الحياة. إنها طبيعتنا أن نكون غير كاملين. أن تراودنا 
مشاعر وعواطف غير مصنفة. أن تفل أشياء ليس لها معنى 
بالضرورة قي يعض الاحيان. 

القن غير كامل بشكل مثالي قحسب. 

بمجرد أن يدخل لفظ فن في وصف ما تتطلع إليهء فاته يكاد 
يدو وكأنه حصل على تصريح غير مقيد للحيد عن الكمال. إنه 
لحسن الحظ يحررنا من أي توقع بالكمال. 

فيما يتعلق بعملي الخاص بكونه غير كامل» إنني دومًا ما أشير 
فقط إلى العلبة البالية الموجودة خلف الأريكة. وأذكر لفظ قن. 
فيبدو أن الناس يفهمون ويلتمسون لك العذر ويرجعون إلى عملهم. 


ترسائة الضعف | ١۳۷‏ 
هتاك اقتباس قوم بمشارکته ي کل مرة أتحدث فيها عن العف 
والكمال. إن ولعي بهذه الكلمات المقتبسة من أغنية ليونارد كوهين ١إع1٤A۸‏ 
ينبع من مدى الراحة والأمل اللذين تعطيهما لي عندما أضع "الكفاية" موضع 
التنفيذ: "هناك صدع قي كل شيء. هذه هي طريقة تسلل الضوء إلى الداخل". 


الدرع : الخدر 
إذا كنت تتساءل إن كان هذا القسم يتناول الإدمانء وكنت تفكر قاثلّا: هذا 
لا يخصني» فمن فضلك واصل القراءة. إنه يخصنا كافة. أولا. إحدى أكثر 
استراتيجيات الخدر شمولا هي ما أطلق عليه "مشغول جدًا". إنني غالبًا 
ما أقول إنه عندما ييدءون قي عقد اجتماعات الاثنتي عشرة خطوة لمدمني 
الاتشغالء فانهم سيحتاجون إلى استئجار استادات كرة قدم. إن لدينا ثقافة 
آناس قد سلموا بالفكرة التي تقضي بآنه إذا ظللنا مشغولين بما فيه الكفاية. 
فإن حقيقة حياتا لن تلحق بنا 

ثانيًاء تشير الإحصائيات إلى وجود عدد قليل جدًا من الناس الذين لم 
يتأثروا بالإدمان. أنا أعتقد أننا جميعًا نخدّر مشاعرنا. إننا قد لا نكون تفعل 
ذلك بصورة إلزامية ومزمنةء وهو الإدمانء إلا أن ذلك لا يعني آننا لا نخر 
شمورنا بالضعف. وخدر الضعف موهن على وجه الخصوص. لأنه لا يخقفف 
فقط من حدة ألم تجاربتا الصعبةء بل إن خدر الضعف يخمد أيصًا تجارب 
الحب والبهجة والانتماء والإبداع والتعاطف التي نواجهها. إننا لا نستطيع 
تخدير عواطفنا بصورة انتقائية. خدر السلبية وستتخدر الإيجابية. 

إذا كنت تتساءل أيصًا إن كان الخدر يشير إلى تعاطي مخدرات غير 
مشروعة» أر تناول بضع كئوس من الشراب بعد العمل فالإجابة هي أجل. إنني 
سوف أبرهن على أنتا نحتاج إلى تدارس فكرة "التقليل من الحدة"» وهذا يعني 
التفكير قي كوس الشراب التي نتناولها أثناء طهي العشاءء وتتاول المشاء. 
والتنظيف بعد العشاءء وأسابيع عملنا التي تصل مدتها إلى ستين ساعة. 


٨۸‏ | الجرأة بعظمة 


والسكر وكرة القدم الخياليةء والحبوب الموصوفة قي الروشتةء والأريع جزعات 
من قهوة الإسبرسو التي نتناولها بهدف محو تأثير الشراب وعقار ۴M‏ |۷ لA.‏ 
إنني أتحدث عنك وعني وعن الأشياء التي نقعلها كل يوم. 

عندما نظرت إلى البياناتء كان سؤالي الأساسي هو "ما الذي نخدرهء 
ولاذا؟". أصبح الأمريكان اليوم أكثر تحملَا للديونء وبدانةء وتناولا لعقاقير. 
وإدمانًا من أي وقت مضى. للمرة الأولى قي التاريخ. أعلنت مراكز مكافحة 
الأمراض والوقاية منها أن حوادث السيارات أصبحت الآن السبب الرئيسي 
الثاني لموت الفجأة قي الولايات المتحدة. السبب الرثيسي؟ جرعة مخدرات 
زائدة. قي الحقيقة؛ يموت عدد من الناس بسبب جرعات زائدة من عقاقير 
موصوفة أكبر من عدد من يموتون بسبب تعاطي مخدر الهيروين والكوكايين 
والميثامفيتامين مجتمعة. إن ما هو أكثر مدعاة للقلق بكثير هو التقدير المتمثل 
قي أن نسبة أقل من ٠‏ بالمائة من أولئك الذين لقوا حتفهم بسبب جرعات زائدة 
من عقاقير موصوفة قد حصلوا على عقاقيرهم من أناس عادة ما نمتبرهم 
تجار مخدرات يقفون على تواصي الشوارع. تجار المخدرات اليوم هم على 
الأرجح آباء وأقارب وأصدقاء وأطباء. من الواضح أن هناك مشكلة. إننا نسعى 
باستماتة لزيادة الشعور بشيء ما أو تقليله. لإبعاد شيء ما أو للحصول على 
قدر آكبر من شيء آخر. 

بقضاء ستوات في العمل بالقرب من باحثين وأطباء إدمان. فإنني قد 
منت أن الدافع الرئيسي للخدر سيكون هو صراعاتنا مع الجدارة والخزي: 
إتنا نخدر الألم النابع من الشعور بعدم الكفاية وب"النقص". ولكن ذلك كان 
مجرد جزء من اللغز. القلق والانفصال ظهرا أيصًا على أنهما داضعان للخدر. 
بالإضافة إلى الخزي. كما سأشرح لاحمًاء يبدو أن الحاجة الأكثر إلحاحًا إلى 
الخدر تنيع من اجتماع الثلاثة كلهاء الخزي والقلق والانفصال۔ 

كان يبدو أن القلق الذي وصفه المشاركون قي اليحث يتغذى على عدم 
اليقينء والطلبات الجامحة والمتزاحمة على عصرناء و(من احدى المفاجأآت 
الكبيرة) الانزعاج الاجتماعي. كان فهم الانقصال أكثر تعذرًا. إنني فكرت 


ترسانة الضعف | ٠۳۹‏ 


في استخدام مصطلح اكتئاب بدلا من انفصال» ولكن نظرًا لأنني كنت سجل 
البيانات» لم يكن ذلك هو ما سمعته. إنني سمعت بدلا من ذلك مجموعة من 
التجارب تشتمل على اكتثاب» ولكنها أيصّا كانت تشتمل على وحدة وعزلة 
واتقصال وفراغ. 

مرة أخرىء إن ما كان فعالا حقًا بالنسبة لي» على المستويين الشخصي 
والمهني. هو رؤية نمط الخزي القوي يتسلل من خلال تجارب القلق و/أو 
الانفصال. كانت الإجابات الأكثر دقة عن السؤال الذي يتعلق بما يدقع الخدر 
تبدو آكثر شبمًا بالإجابات عن "ما علامتك؟"قلق مع تزايد قي الخزي. انفصال, 
مع تزايد قي الخزي. قلق وانفصال مع تزايد قي الخزي. 

يتسلل الخزي إلى أولئك الأشخاص من بينناء الذين يواجهون قلقًا ليس 
فقط بسبب آننا نشعر بالخوف» وبالخروج على السيطرة» وبعدم القدرة على 
التحكم قي حياتنا متزايدة المطالب» ولكن قي النهاية يتفاقم قلقنا ويصبح 
غير محتمل بسبب اعتقادنا بأننا !ذا کنا أُذکی أو أقوى أو أفضل فحسب لكنا 
أصبحنا قادرين على ممالجة كل شيء. الخدر هنا يصبح أسلوبًا لتخفيف حدة 
کل من عدم الاستقرار وعدم الكفاية. 

القصة متشابهة مع الانفصال. إننا قد نمتلك بضع مات من الأصدقاء 
على الفیس بوك بالإضافة الى عدد كيير من الزملاءء والأصدقاء من 
واقع الحياةء والجيران. ولكننا نشعر بالوحدة وأننا غير مرئيين. نظرًا لأننا 
مبرمجون على التواصل» فإن الانفصال دومًا ما يسبب أنّا . الشعور بالانفصال 
قد يكون جز: طبيعيًا من الحياة والعلاقات. ولكن عندما يقترن مع الخزي 
من اعتقاد أننا متقفصلون بسبب أننا لسنا جديرين بالتواصل» فإنه يسبب أا 
نرید خدره. 

تكمن إحدى المحطات التالية للانفصال قي العزلةء التي تمثّل خطرًا 
حقيقَيًا. جين بيكر ميلر وإيرين ستايفرء واضعتا نظريات علائقية ثقافية 
من مركز 8١2٤ت‏ قى جامعة ويليسلي» قد عبرا ببلاغة عن حدة العزلة. حيث 
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كتبتا: "إنتا نؤمن بأن الشعور الأكثر رعبًا وتدميرًا الذي قد يواجهه الشخص 
هو العزلة النفسية. إنه لا يشبه كونك وحيدًا. إنه شعور بأن المرء مستيعد من 
إمكانية التواصل البشري» وآن يكون عاجرا عن تغيير الموقف. قي أشد صورهاء 
قد تؤدي العزلة النفسية إلى شعور باليأس. الناس سوق يفعلون أي شيء تقريبًا 
لهرت من هذا الاتحاد نن الفزلة اتشضة والنة 

يتمثل الجزء الحاسم من هذا التعريف لقهم الخزي في جملة "الناس 
سوف يفعلون أي شيء تقريبًا للهرب من هذا الاجتماع بين العزلة البغيضة 
والعجز". الخزي غالبًا ما يقودتا إلى اليأس. وردود الفعل على هذه الحاجة 
اليائسة للهرب من العزلة والخوف قد تنطوي على سلسلة كبيرة من الأشياء 
تبدأ من الخدر حتى الإدمان. والاكتئاب» وإيذاء النفس» واضطرابات قي الأكل. 
والتتمرء والعنف. والانتحار. 

أعندما تفكرت قي تاريخ الخدر الخاص بي» وفر لي فهم كيفية تضخيم 
الخزي للقلق والانفصال إجابات عن اسئلة كانت تراودتي لسنوات. إتني لم أبدا 
في تناول الكحوليات للتخلص من أحزاني: إتني كنت أحتاح فحسب إلى شيء 
أفعله بيديّ. قي الحقيقة. إنني مقتنعة بأنه إذا كانت الهواتف الذكية وكلاب 
الشيواوا المزينة بالجواهر اللتين يتباهى بهما المشاهير اليوم كإكسسوارات 
هي الموضة السائدة عندما كنت قي أواخر سن المراهقة» ما كنت بدأت مطلمًا 
التدخين وتناول الكحوليات. إنني تناولت كحوليات ودخنت لتخفيضف حدة 
مشاعر الضعق التي كانت تراودني» ولكي أبدو مشغولة عندما كانت تتم دعوة 
جميع الفتيات الآخريات على طاولتي للرقص. إنني كنت أحتاج حرفيًا لشيء 
أفعله. شيء يساعدني على أن أبدو مشغولة. 

منذ خمسة وعشرين عامًا كان يبدو أن اختياري الوحيد هواحتساء المشروب 
ببطء. أو رج شراب حمض أماريتوء أو اللعب بسيجارة. إتني كنت وحيدة على 
الطاولة بدون آي شخصء وبدون أي شيء باق في رفقتي سوى عيوبي. بالنسبة 
لي» أدى الضعف إلى قلق وهو ما آدى إلى خزي. وهو ما أدى إلى انفصال. وهو 
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ما أدى إلى شراب اطعا dا8.‏ بالنسبة للعديد متاء يعتبر الخدر الكيميائي 
القعلي للعواطف هو مجرد أثر جانبي ممتع» وإن كان خطيرًاء للساوكيات التي 
تتعلق بصورة أكبر بالملاءمة. وإيجاد ارتباطء والتحكم في القلق۔ ) 
إنني أقلعت حن تناول الكحوليأات والتد خين منذ ستة عشر عاعًا. ق كتاب 

:پتaSÎ‎ «The Gifts of Imperfection 

إنني لم آنشأ بالمهارات والمارسة العاطفية الضرورية ل“ الاتغىاس 

في عدم اثرلحة"ء لذلك فإتني مع الوقت أصبحت مدمنة للتخفيف 

من الحدة. ولكنهم لا يعقدون لجتماعات من أجل ذلك. ويعد بعض 

التجارب آلوجيزةء تعلمت أن وصف إدمانك بتلك الطريقة في 

اأجتماع اثنتي عشرة خطوة تقليدي لا باقى استحسانًا جيدًا نیت 

مم المتشددين. 

بالنسبة ليء لم تكن سالات الرقص» والجعة البأردة» وسجائر 

مارلبورو في شبابي هي ما خرج عع السیطرة فقط» یل انه کان خبز 

اموز ورقائق البطاطسء. والجين الإسياتيء والبريد الالكتروني؛ 

والعمل» واليقاء مشغولة. والقلق الستمرء والتخطيط؛ والكمال؛ 

وي شعي أخر ةد يخفغ من حدة مشاعر الضعف الفجمةء و التي 


دعتا نلق نخلرة على استراتيجيات انجرأة بعظمة بالنسية للخدر. 


الجرأة بعظمة : وضع الحدود إيجاد الراحة 
الحقيفية› تنمية الروح 

عندما حاورت المشاركين قي البحث من الذين وصفتهم بأنهم يعيشون حياأة 
مخلصة؛ وسآلتهم عن الخدر تكلموا داثْمًا حول ثلاثة أشياء: 
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۱. تعلم کیف یشارکونهم مشاعرهم فعلیًا 
۲. الانتباه لسلوكيات الخدر (فهم يعانون بدورهم) 
.٣‏ تعلم كيفية الاتكاء على إزعاج المشاعر الصعبة. 


وكان هذا منطةَيًا جا بالنسبة لي؟ ولكني أردت أن أعرف بالضبط كيف 
تتكى على القلق والاتفصال» لذا بدآت في مقابلة الناس لسؤالهم عن هذا الأمر 
بعينهء لقد توقعت أن يكون وراءه المزيد» فقد رفع هؤلاء الناس "الكفاية" إلى 
مستويات جديدة» نعم لقد مارسوا الانتياهء والاتكالء ولكنهم وضعوا ايا 
حدودًا صارمة في حياتهم. 

وكلما طرحت أسئلة موجهة عن الخيارات والسلوكيات التي اتخذها هؤلاء 
الرجال المخلصون والنساء المخلصات للحد من القلقء قالوا إن الحد من القلق 
معناه أن يضعوا قي اعتبارهم ما يمكنهم أن ينجزوه وأن هذا القدر زيادةء وأن 
يتعلموا كيف يقولون "كاف" اا ا ااا و 
ن يتخلوا عن شيء ما. 

فقي خطاب سیر کین روبنسون الرائع عام ۲۰۱۰ على 1۴ عن ثورة 
التعلمء بدأ قي أن يشرح للحضور أنه يقسم العالم إلى مجموعتبن» وهنا توقف 
عن الكلام. وقال مازځا: "جيرمي بنثام الفيلسوف المنفعي العظيم› بدا هذه 
المناقشة ذات مرةء وقال: إن هناك نوعين من الناس قي هذا العالم. من يقسمون 
العالم إلى نوعينء ومن لا يفعلون". 

وتوقف روبنسون وارتسمت على شفتيه ايتسامةء "حستًا أنا من الصنف 
الذي يقسم التاس"» وأنا اميل إلى هذاء لأني كباحثة أفعل هذ! أيصًا. ولكن قبل 
أن أتكلم عن المجموعتين اللتين حددتهماء أريد أن أقول إن هذا التقسيم ليس 
دقيقًاء أي أن المجموعتين ليستا منفصلتين تمامًاء ولكن قي الوقت نفسه يكاد 
يكونان كذلك» دعونا نلق نظرة. 
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عندما يتعلق الأمر بالقلق. جميعنا يعاني من هذا الأمرء نعم هتاك آنواع 
من القلق» وبالطبع بدرجات مختلفة. فيعض القلق طبيعة شخصية وأفضل 
حل له هو توليقة من الدواء والعلاج؛ وبعضه يتعلق بالمحيط البيئي؛ فإضا 
مستنفدون ومضغوطون. والأمر المثير بالنسبة لي هو كيف يمكنني تقسيم 
المشاركين إلى معسكرين» مجموعة أ تعرف تحدي القلق على أنه إيجاد طرق 
للتحكم قي القلق وتهدئتهء بينما تقوم مجموعة ب بتحديد المشكلة بوضوح على 
آنها تغيير السلوكيات التي تؤدي إلى القلق وغالبًا ما يستخدم المشاركون قي 
المجموعتين خلال المقابلة التكنولوجيا الحديثة السائدة للإشارة إلى المصادر 
التي تبعث القلق. دعونا نر كيف اختلف تفكير هاتين المجموعتين عن الانهمار 
اثيومي للبريد الإلكترونيء والبريد الصوتي. والرسائل النصية. 


مجموعة أء "أصنع قدرًّا من القهوة بعد وضع أطفالي في السرير» حتى 
أستطيع الاهتمام بكل الرسائل الواردة ما بين ٠١‏ مساءً وحتى منتصف 
الليلء ولو كانت الرسائل كثيرة جدًاء آستيقظ في الرابعة فجرًا وآبدأ من 
جديد» فلا أحب الذهاب إلى العمل وهناك رسائل لم أرد عليها في البزيد 
الواردء هذا يرهقني» ولكني رددت على جميع الرسائل. 

مجموحة ب: ببساطةء لقد توققت عن إرسال البريد غير الضروري» 
وطلبت من أصدقائي وزملائي أن يحذوا حذوي» كما بدأت أيضًا في نشر 
توفع أن لأر قد يستفرق يضهة أبام للرد. إا كان الأس مهفا رخاء اتضل 
بي هاتفيًاء ولا ترسل رسائل نصية ولا بريدًا الكترونيًا» اتصلء والآفضل 
أن تمر علي في المكتب". 

مجموعة أ: "أستغل الإشارة الحمراء» وطوابير البقالة. وفترة استقلال 
انصاعد للقيام بالكالمات المهمة. لدرجة أنني نام ومعي هاتفي في حال 
اتصل بي أحدهم؛ أو تذكرت مكالة قي منتصف الليل. في إحدى المرات 
اتصلت بمساعدتي الساعة الرابعة فجرًاء لأني تذكرت أن علينا إضافة شيء 
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لاقتراح كنا نحضره» ولقد اندهشت لأنها أجابتنيء ولكني تذكرت أنني قد 
أخبرتها أن تضع هاتقها على المنضدة المجاورة لفراشها. سأسترخي وأخلد 
إلى الراحة عندما أنتهي. اعمل بجدء والعب بجد هذا هو شعاري» ولا يتطلب 
الأمر مجهر دا لهي بجد عندما لا تكون قد فمت منذ فترةة 
مجموعةه ب: "رئيسي» وأصدقائي» وعائلتي يطمون انني لا استقبل 
مكالمات قبل الساعة التاسعة صباسًاء أو بعد الساعة التاسعة مساءٌء وإذادق 
٤‏ الياتف قبل هذا الوقت أو بعده» فهو إما أنه من متصل أخطأً الرقم» أو أمر 
طارئ. وهو أمر طارئ حقًا وليس مشكلة في العمل". 


والمشاركون الذين يمانون حمًا من مسألة الخدر من مجموعة أ يقولون 
إن خفض القلق يعني إيجاد طرق لإيقاف الشعور بهء وليس تغيير التفكير. 
أو السلوكيات. أو المشاعر التي ولدت القلق. وقد كرهت كل لحظة قي هذا 
الجزء من البحث. لطالما بحثت عن سبل أفضل للتحكم قي الإرهاق والقلق 
الڏي يٽتابتي. ردت المساعدة "لأعيش هکذا" ولیس افتراحات عن "توفف عن 
الحياة بهذه الطريقة". وعكست معاناتي معاناة أكثر الذين تكلموا عن الخدر. 
أما المجموعة الأصغر "مجموعة ب". فالمشاركون الذين تعاملوا مع القلق من 
جذوره بأن وفقوا حياتهم مع قيمهم ووضع الحدود. وقموا قي مجال الإخلاص 
التواضل. 

وعندما سآلت هذه اا عن عملية وضع الحدود والقيود لخقض 
القلق قي حياتهم» لم يترددوا بأن يربطوا الشعور بالجدارة مع الحدود. علينا أن 
نؤمن بأننا كافون حتى نتمكن من قول: "هذا كاف". ويالنسبة للنساءء فوضع 
الحدود مر صعبء» لأن أشباح الخزي تفرض نفسها سريعًا قائلة: "كوني حذرة 
في قول لاء لأنك ستحبطين الآخرين فعلًا. لا تخلي عنهم. كوني فتاة مطيعة. 
اجعلي الكل سعداء". وبالنسبة للرجال» فتهمس الأشباح: "تصرف كرجل. 
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الرجل الحق هو من يحمل على عاتقه هذا وأكثر؛ هل الولد المدلل أصابه 
التعب؟“. 

نعلم أن الجرأة بعظمة تعني مشاركة ضعفناء والذي لا يمكن أن 
يحدٿ عند ما يکون للخزي اليد الطرلى و اهر تة طق عن الكامل 
مع الانقصال الذي يغذيه القلق. أقوى أشكال التواصل هي الحب والانتماءء 
فكلاهما احتياجات لا غنى عنها للنساء والرجال والأطفال. وآنا أجري 
مقابلاتي» أدركت أن شيتًا واحدًا يقصل الرجال والنساء الذين يشعرون 
باحساس عميق بالحب والانتماء عن الناس الذين يعانون للحصول على هذين 
الأمرين. وهذا الشيء هو الإيمان بجدارتهم» والأمر بهذه البساطة والتعقيد قي 
آن واحد: فلو أردنا أن نشعر بالحب والانتماء بشكل كامل» فعلينا أن نؤمن باذ 
جديرون بالحب والانتماءء ولكن قبل آن نقول المزيد عن الخدر والانقصال أريد 
أن أشارككم تعريفين. أخبرتكم تعريفي عن الحب صفحة ١٠ء‏ وإليكم تعربف 
التواصل والانتماء. والذي ظهر من البيانات. 

التواصل: التواصل هو الطاقة التي تكونت بين الناس عندما يشعرون 
بأنهم محط نظر وسمع وتقديرء عندما يتمكنون من الأخذ والعطاء دونما 
إصد أر أحكام. 

الانتماء: الانتماء هو الحاجة البشرية الداخلية بأن نكون ج۶ا من شيء 
كبر منا. لأن هذا الشقف أساسي جدذًاء غالبًا ما نحاول اكتسابه بالسمي وراء 
جام رتل اعون رهذان ايسا فط ورلن قارغن لاء ون ع 
تكون عواتق له. لآن الانتماء الحقيةي لا يحدث إلا عندما نقدم نفوستا بعيويهأ 
ونقصانيا إلى العالم. فإن إحساستا بالانتماء لا يمكن أن يكون أعظلم من 
مس وی فبولنا لذاتا. ۰ 

وهذه التعريفات عهمة لفهع كيف نتصيح متفصاين قي حياتناء وكيض 
نتغبر. لنحيا حياة ذات تواصل تعتمد كليًا على وضع الحدود . قضاء وقت أقل 
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وبذل طاقة أقل في المعاناة والانتحاب على أناس غير مهمين» ورؤية قيمة العمل 
على تنمية التواصل مع العائلة والأصدقاء المقربين. ٠‏ 

قبل أن أضطلع بهذا البحث كان سؤالي: "ما سرع طريقة للتخاص من 
هذه المشاعر؟". واليوم سؤالي هو: "ما طبيعة هذه المشاعر ومن أين تأتي؟". 
وبالتأكيد الإجابة هي أنني لا أشعر بالتواصل الكاقي مع ستيف أو الأولاد وهذا 
يأتي من (اختر ما شئت)ء قلة النومء قلة اللعب. الإجهاد قي العمل» التهرب من 
الضعت. والذي تغيّر بالنسبة لي هو أنني أعلم أنني أستطيع الآن معالجة هذه 
الإجابات. 


الاهتمام بارو احا وتغديتها 
ويبقى سؤال آخيرء وهو سؤال أسمعه كثيرًاء ففالبًا ما يسأل الناس: "ما الحد 
الذي يقصل بين المتعة آو الراحة والخدر؟".وردا على هذاء حددت جينيفر 
لاودن المؤلفة ومعلمة النمو الشخصي آليات الخدر الخاصة بنا "راحات الظل". 
فعندما نكون متوترين. ومنقصلين. وضعافاء ونشعر بالوحدة» ويقلة الحيلة؛ 
يبدو الشراب» والطعامء والعمل» وساعات الإنترنت اللانهائية وكأنها راحةء 
ولكن ق الواقع فإنها تلقي بظلالها الطويلة على حياتنا. 

وقي کتابھا 27ع 1ا عط" تكتب لاودن: "قد تتخذ راحة الظل أي 
شکل. والذي يمثل الفرق ليس ما تفعلهء إنما لماذا تفعله. فقد تتناول قطعة من 
الشيكولاتة كحصة كاملة من الحلوى -راحة حقيقية- أو قد تبتلع قالبًا كاملا ق 
فمك بدون حتى أن تتذوقه. في محاولة عصبية لتهدئة نفسك» هذه راحة الظل. 
يمكن أن تتحدث على لوح الرسائل لمدة نصف ساعةء ويمدك التواصل الاجتماعي 
بالطاقة اللازمة للعودة ونت مهياً الى عملك. أو يمكن أن تتحدث على لوحات 
الرسائلء لأنك تتجنب الكلام مع شريكك عن كم أغضبك ليلة أمس". 


ترسانة الضحف إ ١٤۷‏ 
وتبين لي أن ما أظلهرته البياتات كان مثل ما أشارت إليه لاودين: 
"الذي يمثل الفرق هو ليس ما تفعلهء وانما لماذا تفعله". والدعوى هنا إلى 
أن تفكر قي التوايا وراء اختياراتتاء وإذا كان الأمر مفيدًاء أن قاقش هذه 
المسائل مع الأسرة. والأصدقاء المقربين. أو الملختصبن. ولا يوجد أي قوائم أو 
قواعد تساعدك ف التمرف على راحات الظلل. أو غيرها من سلركيات الخدر 
المدمرة. فهذا يتطلب فحص الات والتأمل. ويالإنافة إلى ذلك أنصحكم 
باعداد 3ائمة بعناية تامة |د كان من تحبوتهم ييدون فلقهم من اتخاذ كم 
مثل هذه السلوكيأت. ولكن في النهاية هذه مسائل نتجاوز ما نعرفه وما نشعر 
به فهي تتعلق بأرواحنا. هل اختياراتي تريح ررحي وتفذيها. آم هل هي 
إرجاء مؤقت لاضعف وألشاعر الصعبة التي تهدم روحي قي تهأية المطاف؟ 
هل اختياراتي تؤدي إلى الحيأة المخلصة» أم تتركني شاعرًا بالفراغ وياحثا 
عرن الإجابة؟ 
بالنسبة ليء إن الالتفاف حول وجبة رائعة هو تغذية ومتعة. تتاول, الطعام 
وأنا واقفة سواء كان آمام الثلاجةء أو داخل مخزن المؤن» هو اشار 3 تحدير. ان 


الحلوس اشاهدة أحد الءر امج اأفضاة ج ااتافاز متمة. الل بين القذراء 
»اع هو خدر. 

وينما تحن نفكر في تغدية ارو احا أو هد مھاء علینا ا نتأمل کیا یہ 
تؤثر. ساوكيات الخدر فيمن حولناء حتى الأغراب عنا. فمنذ عدة سنوات. 
كتبت مقانة افتتاحية عن الهواتف المحمولة والانقصال لجريدة 01۸ائuه؟‏ 
#انiر0اطC‏ بعد مشاهدة كيف يؤثر أسلوب الحياة المشغول والذي يتغذى علن 


القن E‏ الناس» طعام الفكر ٠‏ 


۸ | الجرأة بعظمة 


ا مھ میرد ی 


الأسيوع الماضي حاولت ان [ ستمتع بتجميل أظافري. راقبت ۰ 


قي رعب کیف تتحدٿ سیدتان آمامي قي هاتفهما المحمول 
طوال فترة تجميل أظافرهن. فكانتا تتحدثان وهما تومئان 
برأسيهماء“وترفعان حاجبيهماء وتشيران بأصبعيهما لتوجيه 
العاملات لأشياء. مثل طول الأظافر واختيارات 0 

لم أستطع حقًا أن أصدق الأمر. 

آنا أذهب لتجميل أظافري على يد نفس العاملتين منذ 
عشر سنوات» وأعرف اسميهما (اسميهما الأصلي الفيتنامي) ؛ 
وأسماء أطفالهماء وألكثير من حكاياتهما. وهما بدورهما 
يعرفان اسمي» وأءسماء أطفالي» والكثير من حكاياتي. وعندما 
علقت أخيرًا على النساء التى تتحدت قي الهاتف المحمول: 
شات كا اتن أعيتهما هتي بسنرعة, وآخیرًا خازت 
العاملة همسًا: "لا يعرفان. معظمهم لا يعتبروننا بشرًا". 

وقي طريق العودة« مرزت ڊJza Barnes & Noble‏ 
لشراء مجلة. اشترت الءرأة التي مامي قي الطابور كتابين؛ 
تقدمت بطلاب "بطافة عضوية" جديدة» وطلبت تغليف أحد 
الكتب كهديةء كل هذا وهى تتحدث على الهاتف. وأتمت المعاملة 
بدون تبادل نظر أو التكلم المباشر مع الشابة خلف نافنة البيع. 
لم تقدر أبدًا وجود الإنسانة التي أمامها. 

وبعد مغادرة عااه× عك كعnاة8.‏ ذهبت إلى مطعم 
وجبات سريعة للسيارات لتحصول على مشروب غازيء وبمجرد 
أن وصلت للنافذة. رن جرس الهاتف. ظتنت أن المتصل ريما 
يكون مدرسة تشارليء فآجبت. لم تكن المدرسةء كان أحدهم 
يتصل لتأكيد موعد. وانتهيت من المكالمة ق أسرع ما يمكن. 

٠‏ وقي الوفت القصير ألذي استغرقني لأقول: "حستًا سآکون قي 


ا 
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یکس دوف ر ا ا دو ری ف ر ر وو بردو و دوچ ی ت 
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ترسانة الضعف | ٠٤١۹‏ 


المظلات الأسوعية و ویقدقون ن على آبتاتهم وما ٤‏ 'أبتاهم e‏ 
بدغوتهم اللمشاءَ E‏ کلت ي أواخر العاشنري يتات وکتت آمل * . 
أن ‌أجضلعلى درجه البكالوريوس قبل أن آبلغ الثلاثين ا 
عفدما يكون العملاء مجترمین وعطوفین فلا ات وک 
لحظة واحدة من الشمور أن "النادل مڃرد شيء " تمزفتي إِريًا. 
الح اوت هة أللحظات تتكرر طوال الوقت. 
أرى أناسًا بألغين لا يعيرون النأدلين حتى مجرد نظرة 
عندما يتحدٹون معهم» وأری آباء يدعون صغارهم يتعالون 
بالحديث على عاملي المتجر. وأرى قومًا يستشيطون غضبًا 
ويصرخون قي موظقي الاستقبال. ثم يماملون رؤساء العمل/ 
الأطباء /موظفي البنوك بأشد أحترام. 


٦‏ کے س س ت 


سے سے ٠‏ سے ہیی ہے سات ہے سس س لیف ا 
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كما اوی اة السيئة للعرق؛ والطبقة: والامتياز. 
تظهر بأکثر طريقة ‏ قديمة د مدمرة وهي علاقة e‏ ت 


ST‏ ويهد آن أمضيت قدا من E,‏ الاتتماء» 
والأضالة. والخزي» يمن 6 جزم شا e‏ التواضل 
العاطضفيء والجسدي: :والروخاني. ولست أدعوكم الى الدخول 
في علاقة عميقة وهادفة مع من يعمل في محلات التنظيف 
ا الجاف. أو من تفلم ۔خدمات تلسیارات: ولكني أدعوكم أتى 
اعينهم عندما عکلی ب کعیمق . وأداً لم يتسع وقتناً ولا مجهودنا 

لهذا فعلينا أن تلزم بيوننا. 


۶ 
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ترسانة الضعف | ٠١١‏ 


ثقد ظهر العامل الروحاني كنقطة إرشاد قي الإخلاص. من منطلق الإيمان 
الراسخ بأننا جميعًا مرتبطون بيعضناً اليعض بقوة كبر مناء قوة تكمن في 
الحب؛ والتماطف. ويرى البعش متا أن هذه القوة تتمثل في انطبيعةء أر الفن» أو 
حتى الروح البشرية. وأعتقد أن الإقرار بجدارتنا هو الأعتراف العملي بقيمتنا. 
وريما أن تقيل الضعف والتفلب على الخدر يتعلق في مجمله برعاية أرواحنا 
ET‏ 


الأرفضف الأقل استخدما ق الترساتة 

حتى الآن. لقد حللنا شفرة الأبواب ااسلحة وفتحتاها لإلقاء بض انضوء على 
الترسانة الشائعة التي يمتخد مها الجميح تشرييًا كتأسين أنفسهم من الضعف. 
إن البهجة التي تندر بشرء والكمال» والخدر ق ظهرت كأكثر وسائل الحماية 
شيوعًا, ما نسميه الفئات الكبرى للدهاع. قي هذا الجزء الأخيرمن الفصل؛ أريد 
أن أستكشف بإيجاز !لأرفف الأقل استخدامًا في الترسانةء حيث يتم الاحتفاظ 
بعدة أقتعة وأجزاء تشكل «ّات فرعية مهمة للحماية. ومن المحتمل أن يتعرف 
معظمتا على واحدة أو أكثر من آليأت الدفاع هذه: أو على الأقل سنرى انمكاسًا 
لأنقسنا على أسطحهم اللامىة بطريقة تزيد فهمنا. 

الدرع: جان أم ضحية 

تعرفت عل هذا الجزء من انترسانة عتدما أشارت مجموعة من المشاركين ق 
البحث أنهم قليلا ما يستخدمون مفهوم الضعف. كان ردودهم على فكرة أن 
الضعف فد يكون له فيمةء ترأوحت ما بين رافضة.ء ودفاعية؛ وحتى العدائية. 
ما نتج عن هذه المقابلات والتقاعلات كان عدسة على العاتم. الذي رأى الناس 


قي الأساس منقسمين إلى فتن (عفرّاء مثلي ومثل سير كين روبنسون) اللتين 
أسميهما جناة آم ضحايا. 


a‏ ۰ أ الجر }& 4 عخلصة 


وعلى آلنقيض من بعض ألمشاركين الذبرم خانواً بعأنون من بعض أحشأكل 
الفكرية أو النظرية مع مسألة الضعف. هؤلاء الناس بتشأركون ق فكرة آن 
الجميع بلا استثناء ينتمون إلى إحدى مجموعتين حصريتين: إما نك ضحية 
قي الحياةء فاشل آو خاسر داثمّا ما يستغلك الآخرون ولا يمكنك النجاح دون 
الآكتراث لأحد. أو آنك جان - وهو الشخص الذي يشعر دومًا بالتهديد من 
أن يكون ضحيةء لذا فيظل مسيطرًاء مهيمتًا. يفرض سنطته على الأشياءء ولا 
يظهر الضعضف أيدًا. 

بينما أقوم بترميز البيانأات من هذه المقابلات. ظللت أفكر فى فصل قي 
أطروحتي عن الفيلسوف الفرنسي جاك دريدا. والتضاد الثتائي (عمل آزو!ج 
من مصطلحات مرتيبطة تكون متعارضة) . بينما عمد المشأركون قي البحث إلى 
عدم استخدام تفس الأمثلةء قإن نمطا قويًا من أزواج المصطلحات المتعارضة 
برز قي اللغة التي استخدموها لوصف نظرتهم نلعالم: ناجح آو قاشل» عش أو 
مت» اقتل أو تقتلء قوي آو ضعيض. قادة أو تابعون. نجاح أو فشل» حطم أو 
تحطم. وإذا لم تكن هذه الأمثلة واضحةء فهتاك شعأر الحياة الذي يتيناه 
المحامي الفذ الذي لا يخسر موكلا: "المالم ينقسم إلى أوغاد أو فاشلين: الأمر 
بهذه البساطة". 

رؤية العالم من منظور جان أم ضحية مصدرها لم يكن واضكًا تمامًا. 
ولكن عزاها معظمهم إلى القيم التي تعلموها أثناأء نشأتهم» وتجربة النجاة 
من المصاعب. أو من تدريبهم المهني. معظم الذين كأنوا متمسكين بهذه الرؤية 
كانوا من الرجال. ولكن كان من بينهم أيصًا نساء. من المنطقي أن هذا أمر 
يتعلق بالنوع البشري» لأن العديد من الر.جال. حتى انرجال الذين لا يعتمدون 
على هذه الترسانةء قد تكلموأ عن ديتاميكية قوز“ خسارة-صفر-يساوي-قوةء 
التي تلقونها أثناء نشأتهم وجسدوها عند نضجهم. ولا تنسوا أن التجاح» 
وألهيمنةء والتسلط على المر'ة كانت جزءَا من قاثمة قواعد الذكورة التي 
نافشتاها قي الفصل ۲ 


ترسانة الضعف | ۳ه١١‏ 

ويالإضافة للنشاط الاجتماعي وتجارب الحياة» فقد شغل العديد من 
هؤلاء الناس وظائف أو عملوا في ثقافات تقرض عقلية الجاني أو الضحية: 
وقد سمعتا هذا من العديد من عمال وعاملات الخدمات. .والعسكريين» 
والإصلاحيينء ومسئولي تنفيذ القانون. والذين يعملون قي ثقافات الأداء 
العالي والتنافس الشديد مث المحاماة. والتكنولوجياء والمالية. وما لا أعرفه 
هو إذا ما كان هؤلاء الناس قد سعوا وراء مهن تمزز الاعتقاد القائم لديهم 
بمقفهوم الجاني أو الضحية. أم أن خبرتهم العملية قد شكلت لهم مبداً الفوز 
أو الخسارة هذا قي الحياة. تخميني أن نسبة كبيرة من الناس ينتمون إلى 
المجموعة الأولىء ولكني لا أملك البيانات لتقديم مزيد من التكهنات. وهو أمر 
محل البحتث حاليًاً. 

إحدى المسائل التي جعلت هذه المقابلات أصعب الصدق الذي تحدث 
به الناس عن الصراعات قي حياتهم الشخصيةء والتعامل مع السلوكيات 
ذات المخاطر العاليةء والطلاق. والانقصال. والوحدةء والإدمان» والغضب. 
والإرهاق. ولكن بدلا من رؤية هذه التصرفات والنتائج السلبية كمواقب. لمبداً 
الجاني أو الضحية. رأوا أنها دليل على طبيعة الحياة الصعبة التي د و 
الفوز أو الخسارة. 

عندما أنظر إلى الإحصائيات قي الوظائف التي د تقوم على عدم التسامع 
مع الضعف. وتعمل بمبداً الجاني أو الضحيةء ری نمطا خطيرًا يظهر. ولا 
یتجلی هذ! مکان مثظما يظهر قي الجيش. فالإحصائیات التي تشير إلى 
جرائم الانتحار المرتبطة باضطراب ما بعد الصدمة. والحنف» والإدمانء 
والمخاطرةء جميعها تشير إلى هذه الحقيقة المهيمنة: بالنسية للجنود الذين 
يخدمون في أففانستان والعراق فان العودة الى الوطن أشد فتكًا من اليقاء قي 
أرض المعركة. فمنذ غزو أفغانستان حتی صیف ۲۰۰۹ء فقد الجيش الأمريكي 
۷11 جنديًا قي المعركة قي ذلك اليلد. مقارتة ب ۸١١‏ انتحروا خلال نفس الفترة. 


٤‏ | الجرآة بعظمة 


ولا يشمل هذا الرقم وفيات مرتبطة بحوادت ألعنف. وسلوكيات ذ أت مخاطرة 
عاليةء والاإدمان. 

قال كريج براين عالم النفس قي جامعة تكساس والخبير قي عمليات 
الانتحارء والذي قد ترك سلاح الدفاع الجوي مؤخرًاء لمجلة ٠11١١۴‏ إن الجيش 
يجد نفسه قي وضع لا يمكن الخروج منه بسيب قواعده المتنافضة: "نحن ندرب 
محاربينا على التحكم قي العنف والعدوان» وأن يكبتوا ردود الفعل العاطفية 
القوية في مواجهة المحن. وأن يتحملوا الألم العاطفي والجسديء وأن يتغلبوا 
على الخوف من الإصابة والموت» كما ترتبط هذه الصفات أيصّا مع احتمالات 
الانتحار الكبيرة". وصح بعدها براين أن الجيش لا يستطيع خفض حدة الشرط 
"بدون التآثير سلبًا على القدرة القتالية لجيشنا". ويعطي تعبيرًا مرعبًا عن 
الخطر الكامن لرؤية للعالم بعدسة الجاني أو الضحية. بائنسبة لمن يخدم قي 
الجيش عندما أشار إلى: "إن العاملين قي الجيش -ببساطة- أكثر قدرة على قتل 
أنفسهم كنتيجة سلبية بحتة لتدريبهم المهني"» وقد يكون الموقف في أكثر صوره 
تطرفًا قي الجيش.» ولكن إذا نظرت إلى إحصائيات الصحة العقلية والجسدية 
لضباط الشرطة فستجد نفس الأمر. 

وينطبق الأمر نفسه على المنظمات؛ عندما نديرء أو نعلم»ء أو نلقي 
موعظة من متطلق الجاني أو الضحيةء أو الفوز أو الخسارةء نحن نحطم 
الإيمانء والإبداعء والابتكار. والتكيف مع التغيير. قي واقع الآمر -وبعيدًا عن 
المجالات المسلحة- نجد نتائج شبيهة بالتي تقع للجتود وآفراد الشرطة. 
فالمحاماة» كمثال لهنة تقوم أساسًا على الفوز أو الخسارةء التجاح أو 
الفشلء لها عواقب لا تقل ضررًا. ؤتشير نقابة المحامين الأمريكية إلى آن 
جرائم الانتحار بين المحامين تقرب من أربعة أضماف المعدل العام لجرائم 
الانتحار بين السكان. وآشار تقرير جريدة نقابة المحامين الأمريكية إلى 
آن الخبراء في اكتئاب المحامين وتعاطي المخدرات يرجعون معدل الانتحار 
العالي إلى سعي المحامين وراء الكمالء وإلى حاجتهم ليكونوا عدوانيين 


ترساثة الضعف | ٠١١‏ 

ومنفصلين عاطفيًا. وقد تتسرب هذه العقلية إلى حياتنا المتزلية. عندما 
نعلم أطفالنا أوّنقدم لهم نموذ جا عن أن الضعف خطرء ويجب أن نتجنبه. 
فتحن بهذا نقودهم مباشرة نحو الخطر والاتفصال. 

إن درع الجاني أو الضحية لا يؤصل فحسب سلوكيات مثل الهيمنة. 
والتحكم» والسيطرة قي الذين يرون أنقسهم كجناةء فهو يؤصل أيصًّا حس 
الضحية المستمر للناس الذين يعانون باستمرار من فكرة آنهم مستهدفون 
داثمًا أو مظلومون. وبهذا المنظور. هناك مكانتان متاحتان فقط يمكن 
للناس أن يشغلوهماء الهيمنة أو العجز. ففي المقابلات سمعت كثيرًّا من 
المشتركين يرضون بدور الضحية ببساطةء لأنهم لا يريدون أن يصبح البديل 
الوحيد قي رأيهمء وهو أن يصبحوا جناة. إن تقليل خيارات حياتنا إلى هذين 
الدورين المحدودين والمتطرفين لا يبقي إلا أمأّا ضعيمًا للتحولء والتغير 
المؤثر. أعتقد أنه لهذا السبب هناك دومًا شعور باليأس واحساس "بالعزل" 
حول هذا المنظور. 


الجرأة بعظمة : إعادة تعريف انتجاح إعادة 
التكامل مع الضحف» طلب الدعم 
لدراسة كيف انتقل المشاركون قي البحث من الجاني أو الضحية إلى التعامل 
مع الضعفء» كان هناك تمييز واضح بين من عملوا من منطلق هذا المعتقد؛ 
لأن هذا ما تملموه أو لأنه القيمة التي يتمسكون بهاء وبين هؤلاء الذين يعتمدون 
على هذا المنظور الحياتي كنتيجة للتعرض لصدمة. ففي النهاية السؤال الذي 
يتحدى المنطق وراء الجاني أو الضحية لكلتا المجموعتين هو: کیف تمرف 
النجاح؟ 

يتبين أن في هذا النموذج للربح أو الخسارة. أو النجا- أو الفشلء لا يكون 
الجناة متتصرين بأي مقياس يضعه معظمنا لتقييم "النجاح". إن النجاة أو 
الفوز قد يكون نجاحا قي وسط المنافسة. أو المعركة. أو الصدمةء ولكن عندما 
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تزال آنية هذا التهديد العاجلء فإن جرد النجاة ليس بحياة. وكما سبق وأن 
ذكرت. إن الحب والانتماءء حاجات لا غنى عنها للرجال والنساء والأطفال. 
والحب والانتماء من المستحيل اختيارهما دونما الضعف. والحياة بدون تواصل 
-بدون معرفة الحب والانتماء- ليس بنصر. إن الخوف والنقص يعززان منهج 
الجاني أو الضحيةء ؤجزء من التكامل مع الضعف يتطلب فحص مثيرات 
الخزي: ما الذي يغذي الخوف من الربح أو الخسارة؟ إن الرجال والتساء 
الذين انتقلوا من هذا النموذج إلى الإخلاص تكلموا جميمًا عن تنمية الثقة 
والتواصل في العلافقات كشرط أساسي اتخربة رة أقل عدوانية للارتباط 
اا 
٠‏ بالنسية للتواصل والجيش» فأنا لست أدافع عن قوى حرب أكثر رقة 
وعطمًاء فنا أفهم الواقع الذي يواجه الأمم والجنود التي تحميها. ولكني أدافع 
عن شعب أكثر عطمًا ورقة» شعب يرغب ف تقبل» ودعم. والتواصل مع الرجال 
والنساء الذين ندضعهم ليكونوا غير ضعقاء نيابة عنا. فهل نحن مستعدون 
للتواصل والارتباط؟ 

مثال رائع لكيف يمنكن للتواصل أن يشفي ويفير هو العمل الذي قام به 
فريق الأحمر. والأبيض. والأزرق (عW8.0۲‏ ۳۸ه۴٠٠).‏ فوضقًا لبيان مهمتهم 
يعتقدون أن أكثر الطرق فمائية للتأثير قي حياة جندي سابق هي إقامة علاقة 
ذات معنى مع شخص قي مجتمعه. فبرنامجهم يقوم بجمع الجنود المصابين 
مع متطوعين محليين. ويتشاركون ممًا الوجبات» ويحضرون المواعيد الطبية 
للجنودء ويذهبون إلى مناسبات رياضية محليةء ويشتركون في أنشطة اجتماعية 
أخرى. . ويسمح هذا التفاعل للجنود أن وای م و ن 
ويجدوا شغمًا جديدًا قي الحياة. ۰ 

لم ينبعث اهتمامي بهذا العمل من بحثي فحسب» ولكن من تجرية 
امت اة مركت ها اكاء العمل مم جموعة هن الجتود اشتاهين: و أعخا: 


ترسانة الضعف إ ٠١۷‏ 


ص اوعس الجتود لي مشروع مرونة اأنخزي قي أحد فحصولي الب رأسية قي جامعة 
هيوستن. لقد غيّر حيأتيء وجعاني أدرك ما يمكن أن ذقدمه الجتود. ولاذا لا 
يحب أن توقفنا سيأستتا ومعتقداتنا عن الحرب عند التواصل معهم بضعف 
وتعأعلف واتصال. سأكون دومًا ممتنة لهذه التجريةء وما تعلمته من مقابلتي 
الجتود والحوأر معهم حول تجأربهم. فبالنسبة للعديد منا الذين يحزتون بسيب 

تروح الحرب» نحن نفقد فرصة ثلشفاء ماظة أمامنا. إن شعار فریق ۲٤41۳۳‏ 
۸۳: هذا دورنا! هو تدآء للعمل لكل من يريد أن يقوم بشيء لدعم الجنود. 
ونا عمل معهم حاليًا وأدعوكه جميمًا لإيجاد سبيل للتواصل. تحلوا بالجرأة 
بعظمة وقوموا بأفعال من شأنها 8 مع الجنود أو أسرهم لإشمارهم 


بأنهم یسوا بمف ر دهم فما ل تقل ر رسالة: ' آن معاناتك هي معاناتي» وصدمتف 


صل مکی : وشةاڑف صرت ا 


الصدمة والجرأة بمظمة 
نعاني جميعًا قي فهع مأد! من نجرا من الصدمة -سواء كانت قي رض المعركة. 
عنْفًَا أسريًاًء تحرش جسديًاء أو كانت صدماأت خفية أقل حدة ولكنها قي نفس 
ت 2 التدمير مل الإحبأاط. أو الإهمال» أو العزلة.ء أو الميش قي ظل خوف رهيب 
+ ىغط شد بد - بظهرون قدرة كبيرة على المرونة وعيش حيأة كأملة مخلصة. 
بینماً يظفل آخرون تعڙقهم صدمتهم. . ریما يصيحون هم أنقسهم جنأة بسيب 
ألبلف الذي مروا بهء ويعانون من الإدمان» أو يصبحون غير قادرين على 
أءروب من الشعور بآنهم ضحايا قي موأقف لا يكونون فيه كذلك. 

بعد ستة أعرام من درأسة الخزيء عرفت أن جزءًا من الإجابة يكمن قي 
در ونة الخزي. فالتا اک هد:ة على المرونة يطورن عمدًا العناصر الأربعة 


ص 


سي داخقا اھا ق القصول السأبقة. ضل الجصزء الآخر من اللإجاأبة مبهمًا 


۸ | الجرأة بعظمة 


بالنسبة لي حتى بد أت بحثي الجديد بمقابلة الناس ومحاورتهم حول الإخلاص 
والشمف وهتا أصيع الأمر مقطا الغاية اذا أرغمتا على رة العائم بعد دة 
الجاني أو الضحية كآلية للبقاءء فمن المستحيل حينئذ أو حتى من المميت أن 
تتخلى عن هذه الرؤية. كيف يتسنى لنا أن نتوقع من شخص ما أن يتخلى عن 
طريقة رؤية وفهم للعالم. وقد أبقتهم تلك الرؤية أحياء جسديًاء وإدراكيًاء 
وعاطفيًا؟ لن يتمكن أحد أبدًا أن يتخلى عن استراتيجية بقائه بدون دعم 
واضح» أو تطوير استراتيجيأات بديئة. إن التخلي عن درع الجاني أو الضحية 
عادة مأ يتطلب مساعدة من المختصين. شخص ما يقهم الصدمة. تساعد 
المجموعات كثيرًا أيصّا. 

. إن المشاركين ق البحث الذين قد نجوا. من الصدمة ويعيشون حياة 
مخلصة تكلموا بشغف عن الحاجة إلى: ) 


e‏ الاعتراف بالمشكلة. 


ه طلب المساعدة المختصة و/أو الدعم. 
6 العمل للتغلب على ألخزي والنقص الملصاحب للصدمة. 


ه٠‏ واتخاذ إعادة إدمأاج الضعف كممارسة يومية. بدلا من 
أن تكون عنصرً! ق قائمة. 
بيتما غلبت أهمية الروحانية على جميع المقابلات مع المخلصينء ظهرت 
أهميتها خاصة مع المشاركين ألذين أعتبروا أنفسهم ليسوا فقط نجاة من 


صدمة بل حتى "نا جحبن". 


.ترسانة الضعف | ٠١۹‏ 


الدرع : مشارکة کل س سي ۶ 
ری شكلىن من الإفراط في المشاركة قي تقافعا. الأول هو ما أسفتة الضوء 
الغامر. والآخر الاقتحام والسلب. 

كما سبق أن ناقشنا قي فصل خرافات الضعفء فإن الإفراط قي المشاركة 
ليست ضعمًا. قي الواقعء إنها تتسبب ق الانقصالء وعدم الثقةء وعدم الارتباط. 


الذدرع : الضوء اتغامر 
لفهم الضوء الغامرء علينا أن نرى أن القصد وراء هذا النوع من المشاركة 
متعددة الأوجهء وغالبًا ما تشمل توليفة من تهدئة الألمء واختبار الولاء 
والتسامح في العلاقةء و/ أو البحث عن صلة جديدة ("لقد عرفنا فقط بعضنا 
لعدة أسابيع» ولكتي أرغب قي مشاركة هذا وستكون الآن أصدقاء حميمين إلى 
الآبد"). لسوء الحظ. بالنسبة لجميع من قام بذلك منا (وأشمل نقفسي ضمن 
هذه المجموعة). يكون الرد عادة هو عكس ما كنا تتوقعه: الناس يتراجعون 
ويتغلقون على أنقسهم هها يزنك رتا واتفضاتاء 9 تمكن أن تستخدم 
الضمف لتفرغ اتزعاجك. أو كمقياس للتسامح ق علاقة ما (”"سأشاركك 
هذا وأرى إن كنت ستبقى معي")ء أو تسريع إيقاع علاقة ماء هذا لن يساعد 

ومن العادي. عندما نتواصل وتشارزی أتفستا -مخاوفنا. وآمالناء 
وصراعاتناء وبهجتنا- فتحن نخلق شرارات صغيرة من التواصل. إن مشاركة 
ضعفنا تبعث النور في الأماكن المظلمة. والاستعارة التي أستخدمها للتعبير 
عن ذلك هي الأنوار الوامضة (فأنا أحتفظ بها قي منزلي طوال العام من باب 
التذكرة). 

وهنالف شيء سحري قي هذه الأنوار الوامضةء فهي تتير الظلام وتضيء 
الأماكن الصمبة. فالأتنوار صغيرةء ونور واحد لن يكون مميرًاء ولكن تلك الساسلة 
من الأتوار البراقة جمال خالص. إن اتصالها هو سيب جمالها. وعندما يتعلق 
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الأمر بالضعفء» فإن الاتصال يعني مشأركة قصصنا مع ألناس انذين أستحقوا 
سماعهاء أناس أنشآنا معهم علاقة تستطيع حمل ثقل قصصنا. هل هناك ثةة؟ 
هل هناك تعاطف متبادل؟ هل هناك مشاركة متبادلة؟ هل نستطيع طلب ما 
نحتاج له؟ هذه هي الأسئلة المهمة التي تتعلق بالتواصل. 

عندما نشارك الضعف -خاصة قصص الخزي- مح شخص لا يوجد 
بينتا وبينه اتصال» عادة ما تجفل ردوده العاطفية (وأحيانًا الجسدية)ء وكأذنا 
سلطنا ضوءًا غامرًا على أعينهم. وبدلا من سلسلة من الأنوار التاعمةء فإن 
ضعفتا يغشي أبصارهم» ويشق عليهم ولا يمكنهم تحمله. وإن كنا عند طرف 
المتلقي ستطير أيدينا وتفطي وجوهناء نعتصر وجوهنا (وليس أعيننا فحسب) 
ونشيح بأبصارنا. وعندما ينتهي الأمر نشعر بالإنهاك» ويالحيرة» وحتى 
بالاستغفلال قي بعض الأحيان. وهي ليست الاستجابة المتعاطقة التي يأمل رواة 
تلك القصص سماعها. حتى بالنسبة لمن يدرس منا التماطف ويدرس مهارات 
التعاطف» فمن النادر أن نظل متناغمين معهم عندما يبالغ أحد في المشاركةء 
متخطيًا درجة اتےالنا معهم. ۰ 


الجرأة بعظمة : توضیح النوایاء وضع الحدود» 

تتمية الاتصال 

إن الفضل قي جمال النور يعود للظلامء إن أقوى لحظات حياتقا تحدث عندما 
تتشابك خيوط النور التي خلفتها الشجاعة. والرأفة. والتواصل» ونراها تلمع قي 
ظلام صراغاشاء ويختفي هذا الظلام دما تحدم الضف كشو غامر 
على من يستمع إليناء وتكون الاستجابة هي الاتفصال. عندئذ نستخدم هذا 
الانفصال كمبرر أننا لن نجد أبدًا الراحةء والدليل على أننا غير جديرين» وأن 
العلاقة لا جدوى منهاء أو ق حال الإفراط ق المشاركة للحصول على اتصال. 

إننا لن نحصل أبدًا على الحميمية ألتي نتوق إليها. ونعتقد أن: "الضعف هراء. 


ترساتة الشحف. | ١١ا‏ 


فالا يستحق العناء وأنا لست بأآهل له". وما لا ندركه هو أن استخدام الضعف: 
ليس مثل الشعور بالضعف» إنه النقيض. إنه درع. 

قي بعض الأحيان لا ندرك حتى إتنا نفرط قي المشاركة على اعتبارها 
درعًا. يمكن أن نطهر ضعفنا أو القصص التي تحكي مواقض خزينا من منطلق 
الاستماتة في أن يسمعنا أحد. فنحن نفشي أسرارًا تسبب لنا نّا هائلّاء لأننا 
لا نستطيع تحمل فكرة كتمانها داخانا للحظة آخرى. قد لا تكون نوايانا هي 
التطهر والإفشاء كدرع لأنفسنا أو لدفع الآخرين بعيدًا عناء ولكن هذا بالضبط 
هو النتيجة الناجمة عن تصرفاتتا. وسواء آكنا قي طرف المتطهر أو المتلقي من 
هذه التجربة. فإن الشفقة بالذات لا غنى عنها. وعلينا أن نسامح أنقسناعندما 
نفرط قي المشاركة ميكرًاء وعلينا أن نمارس التماطف الذاتي عندما نشعر أننا 
لم نحتمل البقاء مح شخص أغشى أعيننا بالضوء الغامر. فإصدار الأحكام 
شر الاقال. 

عند سماع هذاء يسألني أحيانًا الناس كيف أقرر ما الذي يمكنني 
مشاركته.. وكيف أشاركه عندما يتعلق الأمر بالعمل. فأنا أشارك الكثير من 
نقسي ق العمل ن نهاية اللطاف: وبانطيع لم أكن اقات مبنية على الثتة 
مع جميعكم أو مع جميع الحضور عندما أتحدث. هذا سؤال مهم؛ والإجابة 
هي أنني لا آحکي قصصًا أو أشاركف الجميع حكايات ضعفي» إلا بعد اق کون 
قد شارکتها مع من آحب. ولدي حدودي حول ما أشارکه وما لا آشارکه وتظل 
نواياي نصب عینیٰ. 

أو أا لا شارك إلا التصض أو التجارب. الت تلبت عليها وأشعر 
اى تطح أن أشارك من آرضن صابة, ل أشارك ما ندرج تة قصصن 
"حميمية"» ولا شارك القصص التي تحمل جراحًا حديثة. قد فعلت هذا مرة 
أو مرتين قي مقتبل عملي» وكان الآمر رهيبًا. فلا شيء مثل التحديق بحضور من 
الف شخص ينظرون إليك كان اصابهم ضوء غامر. 
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ثانيًاء آنا أتبع ألقأعدة التي تملمتها أثناء فترة تدريب الخدمة الاجتمأعية 
بعد التخرج. إن مشاركة نفسك بغرض التعليمء أو تسيير عملية قد تكون 
مرا صحيًا ومؤثرًاء ولكن الكشف عن معلومات كطريقة للتفلب على مشاكلك 
الخاصة آمر لا يليق وغير أخلاقي. وأخيرًاء أنا أشارك فقط عندما لا تكون لدي 
احتياجات أحاول تلبيتها. فأنا أعتقذ يقيتًا أن الضعف أمام مجموعة كبيرة 
فكرة طيبة فقط إذا كان الشفاء يتوقف على المشاركةء ولا يتوقف على توقعاتي 
لردود الفعل التي أنالها. 

عندما سألت الآخرين الذين شاركوا قصصهم من خلال المدوتات. 
والكتب» والتحدث إلى العامةء تبين أنهم شديدو الشبه قي منهجهم ونواياهم. 
لا أريد الخوف من الضوء الغامر أن يمنع أحدًا من مشاركة معاناته مع العالمء 
ولكن البقاء منتبهين لطبيعة ما نشاركهء والسبب من وراء المشاركةء وكيفيتهاأ 
مهم عندما تكون المشاركة على الملاً. إننا جميعًا ممتنون للناس الذين يكتبون 
وتخد تون بطرحفة شاعنا على دذ کر انتا لسا بمفرد5ًا.. ‏ 

وإذا أدركت أنك واقع تحت هذا الدرع» فقد تساعدك هذه القائمة: 


اذا أأشارك هذا الأمر؟ 
ما النتائج التي ار جوها؟ 
ما المشاعر التي تعتريني؟ 
هل تتفق نواياي مع قيمي؟ 


هل توجد نتيجةء أو رد. أو عدم اأستجابة ستجرح مشاعري؟ 


توسانة الضعف إ ٠١۳‏ 


هل أنا حقًا أطلب بصدق من ائناس قي حياتي ما أحتاج له؟ 


الدرع: الاقتحام والسلب 

إذا كان سلوب الضوء الفامر يتعلق بإساءة استخدام الضعف» فإن الشكل الآخر 
من الإفراط قي المشاركة يتعلق باستخدام الضعف كأداة للتلاعب. إن عملية 
سرقة بأسلوب الاقتحام والسلب تحدث عندما يقتحم سارق بابًا أو نافذة محل 
ويسرق ما يستطيع» فهو مر غير متقن» وغير مخطط له ويائس. إن استخدام 
اسلوب الاقتحاح والسلب كدرع ضعف يعني اقتحام الحدود الاجتماعية للناس 
بمعلومات خاصةء ثم سلب ما يمكن أن تناله من اهتمام وطاقة. نرى هذا كثيرًا 
ق قَافة المشاهيرء حیت تسود الإثارة. 

والسىلب کثیرًا بین طلاب صغار متٿل طلاب المرحلة الإعداأدية. وعلی عکس 
الضوء الغامر. الذي يأتي على الأقل من الحاجة إلى تأكيد جدارتاء فإن هذا 
الكشف المزعوم للضعف يبدو أقل واقمية. لم أحاور ما يكفي من الناس الذين 
بلجتون ألى هذا الأسلوب لكي أفهم تماما الياعت وراءه: ولكن ما تین حنی الآن 
هو السعي للفت الانتباهء وبالطبع مشاكل الجدارة يمكنها أن تعزز السعي لكسب 
هومحاولة حقيقية للتواصل و ما هو تمثيل. الشيء الوحيد الذي أعرفه حقًا أنه 
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الجرأة بحعظمة ؛ التشكيك قي التوايا 

إن كشف الذات هذا يبدو وکأنه أحادي الاتجاهء وبالنسبة لمن ينخرطون فيه 
يكون الحضور المستمع مرغويًا أكثر من التواصل الحميمي. إذا وجدتا أنفسنا 
نعمل بأسلوب الاقتحام والسلب» فأعتقد أن أسئلة مراجعة الحقائق مثلها مثل 
الأخرى قي جزء الضوء الغامر. أعتقد أنه من المهم أيصًا السؤال: "ما الحاجة 
التي تقود هذا السلوك؟ و"هل أنا أحاول التقرب من شخص بعينهء أو إيذاءهء 
أو التواصل معه. وهل هذا هو السبيل الصحيح لفعل ذلك؟". 


الستار: المسار المتعرج 
نا لست بالشخص الذي يستمتع بفكاهة الكوميديا التهريجية أو كوميديا 
الحمقى. فأنا أفضل أكثر الكوميديا الرومانسية الجيدة. أو أحد أفلام 
Miramax‏ التي تنصب على الشخصية والبطيئة لدرجة مؤلة. وهذا يجعل 
مقطع الفيلم الذي أستخدمه كاستعارة لهذه الآلية المعينة للحماية من الضعف 
يبدو غريبًا. ولكن بأمانةء كل مرة أشاهد هذا الفيلم أضحك كثيرًا حتى يؤلني 
وجهي. إن مجرد التفكير فيه يجعلني أبدأً في الضحك . 

هذا الفيلم هو الفيلم الكوميدي 1-47 11۴ الذي عرض عام ۱۹۷۹ء 
بطولة بيتر فولك. وآلان أركن. قي ليلة زواج أطفالهما. طبيب الأسنان شيلدون 
کورنبیت (یلعب دوره آلان آرکن). یقایل فینس ریکازدو (یلعب دوره بیتر 
فولك ) . شيلدون هو والد العروس» وفينس هو والد العريس. شخصية أركن هو 
طبيب أسنان قلق» ذو نظام صارم» ومتزمت. فولك هوعميل قي وكالة المخابرات 
المركزيةء يبدو أنه يخالف قوانين وظيفته: وروتينه يشمل مطاردات السيارات 
وتبادل إطلاق النار. على الأرجح كما خمفتم» فإن العميل المحبوب ولكن المتهور 
يجر معه طبيب الأسنان حسن الظن ق مغامرات بعيدة. 

الفيلم بسيط حقًاء ولكن بيتر فولك عبقري ق دور العميل الثائر. 
وآلان أركن هو الرجل المستقيم المتزمت المتالي. المشهد المفضل لدي هو 
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عندما يخبر فولك آلان المرعوب أن يتجنب وابلآا من النيران بالجري قي 
خط متعرج. همأ مكشوفان تماما قي مدرج مطار والنيران تهبط عليهما 
من عدة فتاصة. وأفضل نصيحة لديه هي: "بشكل متعرج يا شيل بشكل 
متعرح". عند نقطة ما يجد الطبيب ستارًا له بأعجوبةء ثم يتذكر آنه لم 
يتخذ مسارا متعرجًاء لذا يعود مسرعًا إلى خط النار حتى يستطيع أن يعود 
مرة آخرى إلى الستار وهو يجري قي خط متعرج. يمجبتي هذا المشهد جدًا. 
لا دري لم يضحكني هذ! المشهد. ولكني أقهقه قي كل مرة أراه. فريما 
أن رؤية بيتر فولك متسع المينين وهو يجري جيئة وذهابًاء ويصرخ "بشكل 
متعرج!". وربما لأني أتذكر مشاهدته مع والدي وأخي والاستمتاع به. حتى يومنا 
هذا عندما ترتفع حدة التوتر قي مناقشة عائليةء يقول أحدنا بلا مبالاة "بشكل 
»ءتعرج"ء ونضحك جميعًا. ) 
انتعرج هو الكناية المثالية لكيفية بذلنا لطاقة هائلةء محاولين تجتب 
النضعف.» قي حين أن مواجهته مباشرة تستغرق مجهودًا أقل بكثير. كما تشير 
'...ورة أيصًا إلى أنه لا طائل من وراء التفكير قي اتباع مسار متعرج قي وجه 
شي» كلف جدًا ومستهلك مثل الضعف. 
إن المسار المتعرج يعني محاولة التحكم قي موقف. والتغلب عليه 
وات ناهر بأنه لا يحدث. أو حتى التظاهر بأنك لست مهتمًا. نحن نستخدمه 
نند ب الصراع» أو الانزعاج» أو مواجهة محتملة. أو احتمالية شعور بالخزي 
أو الجرح. و/ أو النقد (سواء كان نمدأ ذاتيًا أو ندا من الآخرين) . وقد يؤدي 
ب الاختباءء والتظاهر. والتجنب» والتسويفء والتبريرء واللوم» والكذب. 
يكون لدي ميل للرغبة قي اتباع مسار متعرج عندما أشعر بالضعف. إذا 
ردت أن أجري اتصالا صعبًا» فسأحاول أن أخمن الحوار الذي سيجري من 
الجانبينء وسأقنع تفسي أن عليّ الانتظار. سأكتب رسالة إلكترونية بينما أقول 
نسي إنه من الأفضل آن يكون كتابة. وسأآفكر قي مليون شيء آخر لفعل الأمر. 
سأر ق الأمر جبئة وذهابًا شموريًا حتى أنهك. 
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الجرأة بحعظمة : التواجد. 
الانتباه» التقدم للأمام 
lk‏ أتيط نفسي» أحاول اتخاذ مسار التعرج لتفادي الضعف. داتمًا 
ما يساعدني صوت بيتر فولك يتردد قي راسي صارًا: "یشکل متعرج يا 
شيل" فهو يجعلني أضحك. الأمر الذي يرغمني على التقاط أنقاسي. 
إن التنفس والفكاهة طرق عظيمة لمراجعة سلوكياتتا والبدء قي التعامل مع 
الضعف. 

إن المسار المتعرج يستنزف القوىء والجري جيئة وذهابًا لتجتب أمر ما 
ليس السبيل الجيد للحياة. بينما كتت أحاول أن آتي بمواقف يمكن للمسار 
المتعرج أن يكون مفيدًا فيهاء فكرت قي النصيحة التي تلقيتها ذات مرة من 
رجل عجوز فيش ن مستنقع ق لويزياناء هقد هام والداي بأصطهاينا آنا 
وآخي للصيد ق القنوات التي تجري عبر بعض مستنقعات تملكها الشركة التي 
يعمل بها والدي في نيو أورليانز. أخبرنا الرجل الذي أدخلنا إلى ذلك المكان: 
"إذا هاجمكم تمساح, فاجروا قي خط متعرج»ء فهو سريع لكنه لا يستطيع صنع 
منعطفأت". 

حستاء لقد تسلل بالفعل تمساح من الماء والتهم نهاية سنارة أمي. 
ولكنه لم يطاردنا. وكما تبين. فالأمر كله مجرد أسطورة على أية حال. فوفقًا 
للخبراء قي حديقة حيوان سان دييجو يمكن بسهولة الهرب من التمسأح. 
سواء أكنا نجري قي خط متعرج أم لا. فأقصى سرعة يمكن.أن يبلفها هي 
عشرة أو أحد عشر ميلا قي الساعةء والأهم أنه لا يمكن أن يبتعد كثيرًا. فهو 
يعتمد على عنصر المفاجأة عند الهجومء وليس مطاردة فرائسه. ومن هذا 
المنطلق فهو يشبه كثيرًا الأشباح التي تسكن في مستتقع الخزي» وتبعدتا عن 
مواجهة الضعف. لذا فليس علينا أن نتبع مسارًا متعرجًاء علينا فقط التواجد. 
والانتباهء والتقدم للاماح. 
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المدرع : التهكم وا تنفد 
والروحة والقسوة 
ذا أردت أن تتقدم إلى الحلبة وتتحلى بالجرأة بعظمة.ء فإنك ستتمرض للضرب. 
لا يهم إذأ ما كانت حلبتك هي عالم السياسة أو منظمة أولياء الأمور والمعلمينء 
أو كانت جرأتك العظيمة هي مقال لصحيفة المدرسة. أو ترقيةء أو بيع قطعة 
عن الفخار على موقع لإكا5. ستكون في طرف المتلقي لبعض التهكم والنقد قبل 
أن تنتهي من الأمر. قد يكون هناك حتى بعض من النفوس الحاقدة. اذ ا؟ لآن 
التهكم» والنقد. والقسوة. والروعة أفضل بكثير من الدرع» حيث يمكن توظيفها 
كآسلحة لا تردع الضعف فحسب. بل قد تجرح أيصًا الأشخاص الذين يكونون 
ضمقاء ويجعلوننا نشمر بالاتزعاج. ٠‏ 

إذا كنا من التاس الذين "لا يرتاحون للضعف"ء لا شيء يمكن أن يجعلنا 
نشعر بأننا مهد دون ومتحفزون للهجوم وخزي التاس أكثر سن أن نرى شخصًا 
يتحلى بالجرأة العظيمة. إن جرأة شخص آخر تعمل كمرآة مزعجة تمكس 
خوفتا من الظهور.ء والإبداعء وجعل أنفسنا مرثيين. لهذا السبب نتصرف 
بعدوانية. عتندما نرى القسوة»ء فعلى الأرجح أن الضعف هو ما يقودها. 

عندما أقول نَقَدًا لا أعني النقد البناءء والنقاشء والاختلاف حول قيمة أو 
أهمية مساهمة ما. آنا أتحدث عن التقليلء والهجوم الشخصي, وأدعاءات لا 
أساس لها حول نوايانا وأهدافتا. 

عندما أتكلم عن التهكم. لا أتكلم عن التشكيك الصحي والتساؤل. آنا 
تكلم عن التهكم الانعكاسي الذي يؤدي إلى ردود فارغة مثل: "هذا غبي 
جا" أو "يا لها من فكرة فاشلة". الروعة هي أحد أشهر صور التهكم. أَيًا 
ما يكون. سخيفض جدا. غير لطيف بالمرة. من يبالي؟ بين بمض الناس يكون 
الحماس والاندماج كآنه دليل على السذاجة. كونك متحمسًا أو مندمجا 
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يجعلك سخيقًا. هي كلمة منعذا استخدامها ف مغزلناء بالإضافة إلى كلمتي 
فاشل. وغبي. 

في مقدمة الفصل ١‏ تحدثت عن المر اهقة كخط البداية لسباق الترسانة 
التهكم والروعة عملتان قي مالم المدرسة الاعدادية والثانوية. كل طالب في 
قصل ابتتي قي المدرسة الإعدادية د دي قاأسهة كل ١وم‏ (حتى عندماً تكون 
درجهة الحرارة ۵ فهرنهايت 4 الد أ ج). هدد الهءترات تفلي الضعف من 
خلال كونها الأفضل ف الإكسسوإرات الدالة على الروعةء ولكني متأكدة جدًا 
أن الأطفال يعتبرونها عيأءات تَخْفي.. فهم يختفون فعلد بداخلها. وهي طريقة 
للاختباء. عتدما يعتمرون القلنسوة. وتختبى أيد يهم ق جيويهم فهم يصرخون 
بالانفصال. اروغ من أهتم. 

كيالغىن؛ یمکن اضااآن امي انتا فن اض بان نکون فاتریر,. 
فتحن نقلق من أن يراتا الآخ.رون ونعدن مفهقهين. أو متةةبن. أو مهتمين 
کثیرًاء أو متلهفين. نحن لا نرتدي القلة وات ي كثير من الأحيان ولكلنا 
نستخدم المسميات الوضايةية: والتها, م و الشلةءة؛ والتامب كمقأبض على 
دروع التهكمء والنقد. رالرمعة وااة..ة: أستطيم اأتحدث إلياى بهذه الطريقة 
52 أعصابي بسب د E‏ وخاب فف و اتاک ذد ما يتمق الا لأمر بهذا 

لدرع تشكلت عذه المةايحر. م هدح الالام ورفص علآمات المكانة 

ا نا أرفضاكى لآبزء. تايب عر طمد دا وتمضر. حياتكف قي حجيرة 
مكتب صغيرة, أو أنا أكذر متا اتدءالا بالواةء واهتماقًا لاني رفضت قيود 
التعليم العانيء والتوظيف التهلي. ي. . إلخ. 


الجر اة بحظمة : مشية الله هاو أن مهاد سه 
مرونة الخزي» مر احمة الوقاشع 
خلال عام واحد قابلت فناتی. ‏ کتاگا. ومبتکرین: ور جال اعمال ورجال دین. 


وخأدة د جتممح» وحاورتهم وآ ۵ .۵ المواضيم؛ و كیضف ظلو! متف تح علي ألنضد 
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البناء (رغم صعوية تلقيه). وتجاهل الهجوم الدنيء. أساسًا كنت أرغب قي 
معرفة كيف حافظوا على شجاعتهم» واستمروا قي دخول الحلبة. سأعترف أن 
باعثي كان معاناتي الشخصية لتملم كيف أظل آتحلى بالجرأة. 
صندما نتوقف عن الاهتمام بما يظنه التاس: تققد قدرتتا على 

التواصل۔ حتدما يقيدتا ما يظته الناس فينا تفقد استعدادتا للضعحف. 
إذا رفضتا كل التقد. تخسر بالتبعية التقد الهم ولكن إذا عرضتا 
أنفستا للكراهية ستتحطم أرواحتا۔ إنه حبل البهلوان» ومرونة الخزي 
هي عصا التوازن. وشيكة الأمان من أسفل عبارة حن شخص أو اختنين 
قي حياتتا يمكن لهما أن يساعدانا على مراجعة الوقائع والتمييز بين 
التهكم والتقد. . 

آنا أعتمد كثيرّا على الصور المرئيةء لذا فلدىّ صورة لبهلوان يمشي على 
الحبل معلقة فوق مكتبي لتذكيري بأن العمل للبقاء متفتحة والحفاظ على 
الحدود قي ألوقت نفسه يستحق المجهود والمجازفة. حتى إنني استخدمت فلمًا 
سميكًا للكتابة على عصا التوازن: "إن الجدارة هي حق مكتسب“. كلاهما 
تذكرة لممارسة مرونة الخزي» وضابط لعتقداتي الروحية. وقي حالة إذا ما 
شعرت بأني عنيدة أكثر من المعتادء فإن لدي ورقة ملاحظات ملصةة تحت 
الصورة مكتوب عليه: "القسوة زهيدة» وسهلةء وجبانة". وهي أيصّا معيار 
اة ) 

المشاركون قي البحث الذين استخدموا النقد وائتهكم في الماضي 
كطريقة لحمأية أتقسهم من م الضعف» كانت الديهم حكمة قوية ليشاركوا 
قصة تحوليم إلى الإخلاص. قال العديد منهم إنهم نشئوا مع آباء جسدوا 
لهم هدا السلوكف» وأنهم لم يکونوا مدركين إلى أي درجة قلدوہ حتی بدءوا ت 
استكشاف خوفهم من الضعف. ومن رة ياء جديدة؛ ومن الاندماج. 
هؤلاء القوم لم يكونوا نرجسيين يستمتعون بالتقليل من پشآن الآخرينء 
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ي الواقع کانوا دومًا آقسى على أنفسهم من على الآخرين. لذا فنفوسهم 
المريضة لم تكن موجهة للخارج فحسب» حتى إن اعترفوا استخدموها 
لتقليل شعورهم بالشك قي الذات. 

إن العبارة الأولى من اقتباس "الجرأة بعظمة" u‏ عن ثيودور 
روزفلت ينبىٌ بالكثير: "ليس المهم الناق". ويالنسبة للرجال والنساء الذين 
عقدت مقابلات معهم الذين عرهوا أنفسهم كناقدين قد شعروا فعلًّا بأنهم 
"غير مهمين". فغالبًا ما كانوا يعانون مع شعور الرفض. وآتهم غير مرئيين في 
حياتهم. كان النقد طريقتهم ليسمعهم الآآخرون. عندما سألتهم كيف تحؤلوا 
من النقد الجارح إلى النقد البتاءء ومن التهكم إلى الإسهام؛ وصفوا عملية 
تعكس مرونة الخزي: فهم ما يثير هجومهم. وما يعنيه لإحساسهم بالجدارة 
الذاتيةء التكلم مع أشخاص يثقون فيهم عن هذاء وطلب ما يحتاجون له. 
الكثير من هؤلاء اضطروا للتعمق قي مشاكل الروعة. كيف أن اعتبارهم 
أشخاصًا رائعين أصبح القيمة المحفزة. وما نتيجة التظاهر بآنهم لا يكترثون 
للاأشياء؟ 

إن الخوف من الضعف يمكن أن يطلق القسوةء والنقد. وانتهكم 
فينا جميعًا. التأكد من تحملنا المسثولية عما نقوله هو طريقة للتحقق من 
نوايانا. تجرأً بعظمة وذيّل تعليقاتك على الإنترنت باسمك. إن لم تكن 
مرتاخا لنسبه إليك» فلا تقله. وإن كنت تقرأً هذا ولديك تحكم قي المواقع 
.الإلكترونية التي تسمح بإضافة التمليقات» فعليك إذن بالجرأة الكبيرةء 
واجعل زوار الموقع يستخدموا أسماءهم الحقيقية؛ وحمل المجتمع مسئولية 
خلق بيئة محترمة. 

بالإضافة إلى المشي على حبل البهلوانء فإن ممارسة مرونة الخزيء 
وتنمية مجتمع كشبكة أمان تدعمني عندما أشعر بالهجوم أو الإيذاءء فقد 
طورت استراتيجيتين إضافيتين. الأولى بسيطة: آنا أتقبل النقد وأهتم به من 
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انتأاس ألذين هم ق الحلية معي فقط. إدا كنت تتعرض للهجوم بشكل مستمر 
عند الرد» وإذا كنت تحاول أيصًا فهم كيف تظل منفتكًا على النقد بدون أن 
تتمرض لأدى الإهانات. فأنا من المرجح أن أهتم بأفكارك حول عملي. من 
ناحية أخرىء إن كنت لا تساعد» أو تساهم» أو تتصارع مع أشباحك فلا أهتم 
على الإطلاق بتمليقاتك. 

الاستراتيجية الثانية بسيطة أيصًا. أنا أحمل قصاصة صغيرة من الورق 
في محفظتي» مكتوبًا فيها أسماء الأشخاص الذين يعتيني رأيهم ف . حتى تكون 
ضمن هذه القائمةء عليك أن تحبني لكفاحي وقوتي. عليك أن تعرف آنتي 
أحاول أن أكون مخلصةء ولكني ما زلت أسب كثيرًّاء وأضع ما يقوله الناس 
تحت قدمي» وأستمع للورانس ويلك و ميتاليكا على جهاز الآي بود الخاص بي. 
عليك أن تمرف وتحترم أنني غير رائمة بالمرة. هناك اقتباس رائع من فيلم 
4]most Fans‏ يقول: "إن العملة الحقيقية الوحيدة قي هذا العالم.المفلس 
هو ما SS SS‏ راغا" 

لكي تكون قي قائمتي عليك أن تكون ما أسميه "صديق ا التمدد“ء 
فقد تمدد وش تواصانا كثيرًاء حتی أصبح جزَ٤ءًا‏ من هويتنا طبيعة ثانية؛ وما 

زل هتاف بعض التدوب التي تدل عليه. نحن غير رائعین بتاتا مع أحدةا 

الأخرء وأعتقد أنه لا أحد لديه أكثر من شخص أو اثنبن يرقى لهذه القائمة. 
الآمر المهم هو ألا تومل أصدقاء علامات التمدد كي تحصل على قبول غرباء 
يتصرفون بقسوة وحقارة أو رائعين آكثر من اللازم. لا شيء يذكر يهذا أفضل 
من انكلمات الخالدة لصديقي سکوت ستراتين ملف :UnMarket1g la‏ 
"لا تحاول أن تستميل الحقودين» فأنت لست مروض الأوغاد". 


السعي للتغييروغلق هوة 
) الائفصال 


إن الانتباه للفحوة هو استراتيجية جريئة. فعلعنا الانتياه للمسافة بين المكان 
الذي نقف فيه بالفعل» والمكان الذي ذريد الوصول إليه. الأهم من ذلك. علينا 
أن نمارس القيم التي نحتبرها مهمة في ثقافتنا. إن الحذر من الفجوة يتطلب 
كلا من: أن نتقبل ضعفذاء ونشجع مرونة الخزي» حيث سنطالب أن نظهر 
بصفتنا قادة. وآباء. ومعلمين بطرق جديدة وغير مريحة. ليس علينا أن 
نكون مثاليينء فقط علينا أن نكون ملتزمين بربط القيم بالعمل. 


کا و عبارة "اسحذر الفجوة" لأول مرة عام ۱۹١١‏ قي 
مذرر أذغاق نلدنء كإشارة لجذب انتباه الركاب حتى يأخذوا 
حا رهم وهم يخطون الفجوة بين باب القطار ورصبت المحطة. 
منت ذلك الحين أضبحت أسمًا لفرقةء وفيلمء وكتبت العبارة 
على ذل شيء من الملابس» وحتى ممسحة الأرجل. قي بيتنا 
لدينا بطافة بريدية صغيرة دأخل أطار تقول "اأحذر الفجوة" 
والتي تذكرنا بأن تعير أهتمامنا للمسافة بين المكان الذي نقف 
به والمكان الذي نريد أن نقتقل إليه. دعوني شرح الأمر. 


'لاستراتيجية مقايل الثقافة 
تى عالم الأعهمالء هناك جدل دأئر حول العلاقة بين 
الا اة واتقافة والأهسة الخاسة تكهما. لفرف 
لصطلحات. أنا أفكر قي الاستراتيجية على آنها "خطة اللعبة". 
أو الإجابة التفصيلية عن سؤال: "ماذا نريد أن نحقق. وكيف 
ستصل الى ذللف؟". إنتأ جميعًا -عائلات. طوائف دينيةء ذرق 
عمل لمشروعات. مدرسين من مرحلة الروضة- لدينا خطط 
للعب. ونحن جميعًا تفكر قي الآهداف التي نريد أن نحققهاء 
والخطوات التي نريد اتخاذها لنصبح ناجحين. 

الثقافة. من الناحية الأخرىء تهتم أقل بما نريد أن 
نحققه» وتعنى أكثر بماهيتنا. ومن بين التعريقات الكثيرة 
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والمعقدة للثقافة. حتى التمريفات التي ملأت كتب علم الاجتماع الخاصة بي 
ونا طالبةء فإن أكثر تمريف يتردد قي أذني هو أبسطها. شرح كل من تيرانس 
ديل وآلن كيندلي مفهوم التقافة: "التقافة هي الطريقة التي نفعل بها الأشياء 
من حولنا". يعجبني هذا التمريف لأنه ييدو حقَيمَيًا قي المناقشات التي تدور 
حول جميع التقافات» والتي تتراوح من الثقافة الكبيرة للندرة التي كتبت عنها 
قي الفصل ١ء‏ وصولا إلى الثقافة المجتمعية المحدودة. وحتى الثقافة التي تميز 
عائلتي۔ 

إن بعض أشكال الجدل حول أيهما الأهم: الاستراتبجية أم الثقافةء تظهر 
في كل مناقشة لي مع القادة. ففريق ينحاز إلى الاقتباس الشهير المنسوب إلى 
قائد الفكر بيتر دريكر: "إن الثقافة تأكل الاستراتيجية ف الإفطار" يعتةد 
فريق آخر أن تأليب أحد المفهومين على الآخر يؤدي إلى اتقسام» ونحن بحاجة 
إليهما معًا. من المثير للاهتمامء آنه ما زال علي أن أجد حجة قوية ددعم أن 
الاستراتيجية أهم من الثقافة. أعتقد أن الجميع يتفق -ولو نظريًا- أن "من 
نحن" على الأقل تساوي قي الأهمية "ماذا نريد أن نحقق". 

بينما يشتكي البعض آن هذا الجدل قديم» ولا يغيد قي شيء؛ مثل 
فرضية الد جاجة أولا أم البيضة. إلا أنني أظن أن المسآلة حيوية جدا بالنسبة 
للمتظمات. ريما من الأهم. كما أعتقد. أن مناقشة هذه القَضايا قد تغيّر الأسر 
والمدارس والمجتممات. | ۰ 

"الطريقة التي نقعل بها الأشياء من حولنا" أو الثخافة أمر معقد. قسن 
تجربتي» أستطيع آن أقول الكثير عن الثقاضة وقيم جماعة ماء أو عائلة ماء أو 
منظمة ماء بأن أطرح هذه الأسئلة العشرة: 


.١‏ ما السلوكيات التي تكافىٌ عليها؟ والتي تعاقب عليها؟ 


.٣‏ أين ينفق التاس بالفعل مواردهم (الوقت؛ والمالء والاهتمام). 
وکیف۹ 
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.٣‏ ما القواعد والتوقعات التي تتبع» أو تطبق» أو تتجاهل؟ 
.٤‏ هل يشعر الناس بالأمان والدعم عندما يتكلمون عما يشعرون بهء 
ویسألون ما یحتاجونه؟ 
ه. ماالمقدسات؟ ومَنْ من المحتمل أن يغيرها؟ ومَنْ الذي يدعمها؟ 
. ما القصص الأسطورية. وما القيم التي تحثها تلك القصص؟ 
۷. ماذا يحدٿ عندما يفشل شخص ماء أو يصاب بالإحباط أو 
یرتکب خطا؟ 
۸. كيف يرى الضعف (شك. مجازفةء انكشاف عاطفي)؟ 
۹. إلى آي مدى يسود الخزي واللومء وكيف يظهران؟ 
.١٠‏ ما مدى التقبل الجماعي للشعور بالانزعاج؟ .هل من الطبيعي 
الشعور بالانزعاج بسبب التعلمء أو تجربة أشياء جديدة. أو عند 


تقديم تقييم وأستقباله؛ آم هناف تعويل كبير على الشعور يألرأحهة 
(وكيف يبدو هذا )؟ 


قي کل فسم مما يليء ساتحدث عن کیف تلعب هذه ق 
حيأتناء والى مادا أتطلع بالتحدید ولکن أريد أن أتحدة اوا غو نن 
يقودنا توجه التساقل هذا. 

بأاعتباري شخصًا يدرس الثقافة كموضوع كامل. أعتقد أن قوة ضده 
الأسئلة تكمن قي قدرتها على إلقاء الضوء على أكثر الأماكن ق سياتتا ظلمة. 
عدم التواصل. والانفصال, والصراع من أجل الجدارة. لا تسأعددا هذه الاسة 
على الثقافة فحسب» ولکنوا تظهر الفروق بب بن فاق ا ف 
ا ا اقيم مرجوة". ا الائمة ا لوهمية للقيم الت تسکر نوايانا 
الطيبة. وتعلق على جدار حجيرة عملناء وتدخل ق صعيم مجاضم أت ن يتا 
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لأطفالتاء أو في بيان الرؤية الثي تتبناها شركتنا. إذ! آردنا عزل المشاكلء 
وتظف ر مابات رة شا الخ ية اتر و مقاب نا اسه 
قيمنا التي نمارسهاء أي كيف نعيش بالقعل. ونشعرء ونتصرف» ونفكر. هل 
تواضق آفعالتا أقوالنا؟ إن الإجابة عن هذا التساؤل قد تصبح مزعجة للغاية. 
هوة الانفصال 
إليكم نظريتي: الانفصال هو السبب الرئيسي وراء معظم المشاكل التي أراها 
تواجه الأسرء والمدارس. والمجتمعات. والمنظمات. وهي تأخذ أشكالا عديدة. 
من ضمنها التي ناقشناها قي فصل "الترسانة". نحن ننفصل لنحمي أتفسنا 
من الضمف. والخزي ومن الشعور بالضياع واتعدام الغاية. كما ننعزل أيسًا 
عندما نشعر أن من يقودنا -سواء کان رئيس العملء معلمتاء شیخناء آباءناء أو 
السياسيين - لا يرفون إلى وعود دورهم قي العقد الاجتماعي. 

إن السياسة. رغم كونها مؤلة, فهي مثال عظيم للانقصال عن العقد 
الاجتماعي. إن السياسيين من كلا الجتاحين يضمون قوانين لا يتمين عليهم 
تطبيقهاء أو لا تؤثر عليهم. وهم يندمجون قي سلوكيات هد ينتج عنها أن 
يتعرض ممظمنا للفصل من عملة أر يحصل على الطلاقء» أو يدخل السجن. 
وهم يتبنون فيمًا نادزا ما تظهر في نسسرغاتهم . رزيتهم يخزون ويلقون باللوم 
على بعضهم البعض لهو شيء مهين ننا . هم < يوفغون بما عليهم بموجب العقد 
الاجتمأعي» وتظهر إحصاءات إقبال الناخبين أنذا منقصلون. 

خذ المعتقدات مثالا آخر علي الانفصال عن العقد الاجتمامي. أولا: إن 
الانفصال غالبا ما يكون نتيجة أن القادة لا يعيشون وفق المبادئ التي يعظون 
بها. ثانيًا: في عالم غامض. ينتابنا جميعًا شعور بالحاجة الماسة إلى الحقائق 
المطلقة. هي استجابة بشرية للخوف. عندما يستفل بعض الناس مخاوفنا 
وحاجتنا إلى مزيد من اليقين بتحويل ما يقولونه عن المعتقدات إلى "إذعان 
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وعواقب"» بدلا من تعلیمنا وتقديم نماذج لنا عن كيف تصارع المجهول ونتقبل 
الفموض» يفلس مفهوم المعتقدات بأكمله. المعتقدات بدون ضعف تساوي 
السياسةء أو الأسوأً من ذلك: التطرخ. إن التواصل والاندماج لا يينيان على 
الإذعانء إنهما نتاح الحبء» والانتماء. والضعف. 

ولهذا إليك السؤال: نحن لا نخلق عمذا فى عائلتفاء ومد ارسناء ومجتمعاقا ؛ 
ومنظماتا الثقافية التي تغذي الانفصال» وعدم التواصل» إذن فكيف يحدث 
الأمر؟ أين الفجود5 

إن الفجوة تبدآهنا: فاقد الشيء لا يعطيه۔ ماهيتتا مهمة بقدر أكبر 
مما نعرفه وممن ترید آن تکون۔ ) 

إن المسافة بين القيم التي نمارسها (ما تقوم به فعلَاء ونفكر به ونشعر 
اء قا الرجوة (ما شرید أن کیل وکر ونشی) هی وة افيه ار 
ها اة "هوة اللأنفحصال". فهي الهو التي ا قيها موظفيناء وعملاءنا. 
وطلابناء ومعلمينأء وجماعاتناء وجتى آطفالنا. يمكننا أن تخطو خطى كبيرة. 
يمكننا حتى أن نجري قافزين حتى نعبر فجوات القيم المتسعة التي نواجهها ف 
منزلناء وعملتاء ومدرستاء لكن عند مرحلة ماء عندما تتسع تلك اأهوة لدرجة 


OTT 


حرجة معينةء سذهاك. لهذا السيب» فإن تجريد الثقافات من 'لإنسانية يعزز 
آعلى درجات الانفصال. فإنها تخلق فجوات قيمية لا يمكن للبشر أن يعبروها 
u‏ 

دعونا ناق نظرة على بعض القضايا الشائعة التي تظهر ف سياق الأسر. 
آنا أستخدم أمثلة أسرية لأننا كلنا جزء من أسر. حتى إذا لم يكن لدينا آطفال» 
فقد قاح بتربيتنا بالغون. في كل حالة نمت فجوة مهمة بين القيم التي نمارسهاء 
والقيم التي نأهلى أن نمارسهاء مخلفة وراءها هوة انفصال خطيرة. 
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القيم المرجوة: الصدق والأمانة 
القيم التي نمارسها: التبرير والسلبية 
الم تخبر أطفالها دومًا بأن الصدق والأمانة مهمان؛ وأن السرقة 
والفش قي المدرسة لن يتم التهأون فيهما. في دخولهم إلى السيارة 
بعد جولة تسوق» تدرك الام أن الصراف لم يحاسبها على المشروبات. 
الغازية التي كانت ق أسفل العربة. بدلا من العودة للمحل؛ تهز كتفيها 
ا مباليةء وتقول: " ليس خطئي. هم يربحون الكثير على ية حال". 


القيم المرجوة: الاحترام وتحمل المسئولية 

القيم المطبقة: الأهم هو السريع والسهل 

دائمًا ما ينصح الأب. وهو قي طريق عودته إلى المنزلء بألاحترام 
وتحمل المسئوليةء ولكن عندما يكسر بوبي عمدًا لعبة ٣3680۲1716۲‏ 
أالجديدة لساميء ينشغل الوالد بهاتفه المحمول, ولا يجلس مع الأخويرن 
لينصحهما كيف يتعاملان مع لعب بعضهدا. بدلا من الإ ار عا 
ضرورة اعتذار بوبي وإصلاح الموقف. يهز كتفيه لا دباليًا وشو يفك 


"الاولاد ٿن يتفيروا"» وياهر جما أن زنصر فا انی غرفتيهما. 


القيم المرجوة: المرفان يالجميل والاحترأم 

القيم الممارسة: الإغاظةء أخذ الأمور كأمر مسام بهء عدم الاحترام 
داتمًا ما يشعر الأب والأم بعدم تقدير الأبناء لهماء وقد سئما من 
سلوكيات أبنأثهما التي لا تظهر الاحترام. لكن الأب والأم نفسيه.' 
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من فضلك أو شكرًاء بما فيهم الوالدان. علاوة على ذلك. فإن الأب 
والأم يحقران الأيتاآء ويقللان من شان بعضهما اليعض: وعادة ما 


يقوم الجميع بإغاظة آخرين ليصل به إلى حد البكاء. المشكلة هي 


أن الوالدين يبحثان عن أنماط سلوكيات.» ومشاعرء وتفكير لم يرها 
أطفالهم مجسدة أبدًا. 


القيم المرجوة: وضع الحدود 

القيم المطيقة: التمرد والروعة مهمان 

جولي تبلغ من العمر ١١‏ عامًاء بينما آخوها الأصغر أوستين 
٤‏ عامًا. لا يتسامح والدا جولي وأوستين مع تدخين السجاثر. 
أو شرب الكحوليات» أو تعاطي المخدرات. لسوء الحظ لا تؤتي 
تلك السياسة ثمارها. فقد وجد الولدان وهم يد خنان» وتم فصل 
جولي» لأن معلمها وجد خمرًا قي زجاجة المياه الخاصة بها قي 
المدرسة. تقظر جولي إلى والديها وتصرخ: "يا لكما من مناضقين: 
وماذا عن الحقلات الجامحة التي اشتركتما فيها وأنتما ف 
المدرسة الثانوية5 وعندما دخلت أمي السجن؟ أكنتما تظنان 
أن هذا الأمر مزحة ومدعاة للضحكى. عتدما أخيرتمونا! لقد 
أريتمونا الصور". 


الآن دعتا نلق نظرة عن قوة القيم الممعلة: 


١ 


القيم المرجوة: التواصل العاطفي» واحترام المشاعر 
القيم المطبقة: التواصل العاطقي. واحترام المشاعر 
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حاول الأب والأم أن يغرسا بأسرتهما ويجسدا نمودج أخلاةات 
"المشاعر أولا". فضي ذات ليئة عاد هانتر إلى منزله بعد تمرين كرة 
السلةء ويظهر عليه البشعور بالضيق. لقد كان عامه الثاني يالدرسة 
شاقًاء ومدرب كرة السلة يضايقه باستمرار. ألقى هانتر حقيبته 
على أرضية ال!طبخ؛ واتجه إلى أعلى. كان الآب والأم بالمطبخ يعدان 
العشاء. وشاهدا هانتر وهو يختفي في حجرته. أطفاً الأب الموقد. 
وأخبرت الأم الخ الأصغر لهانتر أنهما سيذهبان للتكلم مع هانتر. 
ويستأذنانه أن يدعهما قليلَا مع هانتر بمفردهما. يصعدان لأعلى 
ممًاء ويجلسان على حافة السرير. ويقول الأب: "أعلم أنا وأمك أن 
الأسابيع القليلة الماضية كانت شاقة للغاية. نحن لا نعرق بالضبط 

٠‏ کت فشر ولگن ترود أن تعفرف لقن كانت الد رة الذائوية مراة 
صعبة على كليناء ونحن نريد أن نكون معك في هذا الأمر"ء هذا مثال 
على أخذ الفجوة قي الاعتبار وتشجيع الارتباطا خلال الحديث مع 
الأب آخبرني أن هذا الأمر أشمرهم أنهم -على السواء- منكشفون. 

٠‏ وأن هذا آبكاهم جميعًاء وقال إن مشاركة معاناته قي المدرسة الثانوية 
مع ولد فة العاذقة تهنا ) 


أريد أن أؤكد أن هذه الأمثلة ليست من وحي الخيال» بل بياتات مسجلة. 
وأتنا لن نستطيع أن نكون قدوة مثالية طوال الوقت. أنا عن نفسي لا أستطيع. 
لكن إذا كانت قيمنا المطبقة في صراع دائم مح تقافتاء فالانفصال حتمي. 
إذا كانت الأم مرهقة بعد التسوق وذهبت دون أن تدفع الحساب مرةء فقد 
لا يكون الأمر ذا شأن. لكن إذا كانت عاد تها "أستطيع الإفلات بهذا والذنب 
ليس ذذيي". فعليها أن تكيف توقماتها بشأن مسألة غش الأولاد. إذا ذهبت 
دون أن تدفع الحساب» ولكنها بينت الأمر لأطفالها: "كان علي أن أعود مرة 
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ثانية إلى المتجر وأدفع ثمن المشرويات الغازية. بغض النظر عمن ارتكب 
الخطأًء وسأعود اليوم ثانية إلى المتجر". حستًاء سيكون هذا مؤثرًا للغاية. 
الدرس المستفاد هنا: "أريد بالفعل العيش وفق قيميء ومن المقبول أن نكون 
غير مثاليينء وأن نرتكب الأخطاء قي المنزل» ولكن علينا تصحيح الأمور عند 

اتال الذي خرك عن الخير: وضع معاناة خائة اموا دوا فن 
الآباء: يقولون: "لقد كنت طائشًاء لقد فعلت أشياء لا أريد أن يفعلها أولاديء 
فهل علي الكذب حيال مغامراتي؟ وكشخص كان ذات مرة طائشًاء لا أعتقد 
أن المسألة مسألة آكذب أم لا. إنها مسألة ماذا نشارك أطفالناء وكيف نشاركه. 
أولا ليس كل ما فعلناه أو نفعله يخص أبناءتا. مثلما لا يخصنا كل شيء 
يفعلونه عندما يكونون راشدين. لذا علينا البحث عن الدافع وراء مشاركتهم 
قصة ممينةء ولندع سؤال ”ماذا نريد أن نعلمهم" يقد قرارنا. ثانيًا: أن نتكلم 
مع أبتائنا بصراحة حول المخدرات. والخمرء وتجربتقا مع تناول إحداهما أو 
كليهما. قد تكون نافغة. أمُّا وصف تجارب الخدر أو الاحتقال كقصص حرب 
رائعة وإضفاء أهمية على التمرد قد تؤدي قي النهاية إلى قاقض مع القيم التي 
نريد لأطفالنا أن يكتسبوها. 

هل تتذكر المناقشة حول الثقافة. والاستراتيجية؟ أعتقد أن كلتيهما مهمةء 
وأظن أننا بحاجة إلى خطط جريئة. حتى نطور ثقافات جريئة. وكما تظهر 
أمثلة القيم المرجوة مقابل القيم المطبقة. إذا أردنا التواصل والارتباط مجددًاء 
فعلينا أن نأخذ الفجوة قي الاعتبار. 

إِنّ الحذر من الفجوة هو استراتيجية جريئة. علينا أن ننتبه إلى المسافة 
بين المكان الذي نقف فيه بالفعل» والمكان الذي نريد الوصول إليه. الأهم من 
ذلك. علينا أن نمارس القيم التي نمتبرها مهمة قي ثقافتنا. إن وضع الفجوة 
في الاعتبار يتطلب كلا من: أن نتقبل ضعفناء ونشجع مرونة الخزي» حيث 
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سنطالب أن نظهر بصفتتا قادةء وآباء» ومعلمين بطرق جديدة وغير مريحة. 
ليس عليناً أن نكون مثاليينء فقط عليتا أن تكون ملتزمين بربط القيم بالعمل. 
علينا أيصًا أن نكون مستعدين: إن الأشباح ستترصد قي الخارج بكأمل قواها. 
لأنها تحب التسلل بمجرد آن تخطو أنت آولى خطواتك إلى الحلبة؛ كن منكشفا 
وجازف قليلا. 
قي الفصلين التاليين سوف أستخدم المفاهيم التي قدمتها قي هذا الفصل 
رأخبرف ماكر بنا أعضد أن علا جما فته ات اذرحاف وشي 
الطريقة التي نريي وتعلم ونقود بها. هذه الأسئلة التلاثة سترشد كم قي الفصول 
التالية: 
آ* کیف تور تر ثقافة "غير كاف ااا ا ا 
وعائلاتا؟ 
۲. كيف تقر . بالشعور بالخزي. ونتقلب عليه ق العمل 
والمدرسة» والبیت؟ ا 
۳. كيف تظهر استراتيجية الانتباه للفجوات والجرأة بعظمة 
في المدازس والمنظمات والأسر؟ 


الحرأة لأعادة اتطا 
الانساني إلى التعليم والكُمل 


لإعادة إشخال الإيداع والابتكار والتعلم يتوجب على القادة إعادة إضفاء 
الطابع الإنساني على التعلم والعمل. هذا يعني فهم كيف يؤثر الشعور 
بالنقص على الطريقة التي تعمل وندير بهاء تعلم كيف تندميج مع الضعف 
ونتعرف على الخزي ونتغلب عليه. لا مجال للخطاً: إن الحديث الصريح 
حول الضعف و الخزي آمر معطل. والسبب في آننا لا ندير مثل تلك الحوارات 
في منظماتنا أنها تشع النور في الجوانب المظلمة. وبمجرد أن تكون هناك 
لخةء ووعي» وتفهم. قإن العودة للوراء ستكون شبه مستحبلةء وتحمل معها 
عواقب وخيمة. نحن في حاجة إلى جرآة عظيمة. وإذا أعطيتنا لمحة عن هذه 
الإمكانيةء فسنتمسك بها ونتخذها رؤية لنا. 
لا يمكن أن تسلب منا. 


مھ 
فيل أن أبداً هذا الفصل. أريد أن أوضح ما أعنيه 
ب"قائد". توصلت الى الاعتقاد بأن القائد هو من يحمل نقسه 
مسئولية اكتشاف الطاقات الكامنة قي الناس والعمليات. 
مصطلح قائد لا علاقة له بالوظيفةء أو المكانة. أو عدد التقارير 
المباشرة: كتبت هذا الفضل لا جميقا: آباء؛ ومعلعون. 
ومتطوعو المجتمع» ومدراء تنفيذيون... كل من لديه الاستعداد 
للجرأة العظيمة والقيادة. 


تحدي القيادة قي ظل خقافة 
"غیرکاق ابد" 
في عام ٠١‏ حظيت بفرصة قضاء عطلة أسبوعية طويلة مع 
مدراء تنقيذيين قي وادي السيليكون» وكان أحد المتحدثين ق 
المنتجع هو كيقبن سوراس» الذي شغل بعد ذلك منصب مدير 
تنفيذي لمؤسسة كءاھ1عNMat Seu‏ وشرکاهء وائذي حظي 
بلقب رائد الأعمال الأول في مجلة 1٣٥.‏ لعام .۲۰٠۹‏ وكنت أعلم 
ان كيقين سيتحدث حول الإبداع المعطل» لذا ففي اول حوار لي 
معهء قبل أن يتكلم أي منا للفريق,؛ وقبل أن يعلم طبيعة عملي 
سألته هذا السؤال: "ما أهم عائق للإبداع والابتكار؟". 

فكر كيقبن للحظة ثم قال: "لا أعلم إن كان له مسمى. 
ولكن بصراحة. إنه الخوف من طرح فكرة تم يسخر الناس من 
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فكرتك. ويستهزئون بك» ويقللون من شأنك. إذا كنت مستعدًا لتعريض نفضسمك 
لتلك التجربةء وإذا نجوت منها. فإنه الخوف من الفشلء والخوف من الخطأ. 
إن الناس يعتقدون آنهم جيدون طالا كانت أفكارهم جيدة» وأنهم لا يريدون أن 
تبدو أفكارهم "مشاعًا". وآنهم لا يمكنهم "ألا يعرفوا" كل شيء. ولكن المشكلة 
أن الأفكار المبتكرة غاليًا ما تبدو جنونية. والفشل والتعلم هما جزء من دورة 
الحياة. إن التطور والتغير المتنامي مهمانء ونحن بحاجة إليهماء ونحن بجحاجة 
ماسة لتطور حقيقي» وهذ! بدوره يحتاج إلى نوع مختلف من الشجاعة والإبداع". 

قبل هذه المحادثة. لم أسأل أبدًا أَيّا من القادة الذين أجريت معهم حوارًاء 
عن الإبداع»ء ولكن كل ما كان يقوله كيفين كان يناسب بياناتي حول العمل 
والتعلم. فابتسمت وأجبت "هذا حقًاء ليس كذلك؟". معظم الأفراد والهيئات. 
على السواء. لا يستطيعون تحمل غموض ومخاطرة الابتكار الحقيقي. التعلم 
والإيبداع هما انكشاف بالطبيعةء ولا يوجد أبِدًا يقبن كاف. والناس تريد 
ضماتات". 

طقال بيساطة: "بلىء ومجددًاء لا أجد مسمى لهذه المشكلةء ولكن هتاك 
شيء يتعلق بالخوف يمنع التاس من الإقدام على الأمر. فهم يركزون على 
ما يجيدونه بالفعل» وليسوا مستعدين أن يعرضوا أنفسهم للتجربة"ء وسكت 
الكلام لبرهةء قبل أن ينظر إلى قائلا: "حستًا. أعلم أنك باحثةء ماذا تعملين 
بالتحديد؟". 

فابتسمت. "آنا أدرس شيىًا يتعلق بالخوف. أنا باحثة قي مشاعر الخزي 
والشف. 

عندما عدت إلى غرفتي بالفندق» مسكت دفتر البحثء ودونت ملاحظات 
حول حواري مع كيقين. وأنا أفكر قي "شيء ما يتعلق بالخوف". تذكرت مجموعة 
ملاحظات آخری دونتها قي تفس الدفتر. وأخذت أفلب الصفحات» حتى وجدت 
الملاحظات التي دونتها بعد حواري مع مجموعة من طلاب المرحلة المتوسطة 
حول تجاربهم قي الفصول المدرسية. عندما سألتهم أن يصفوا السبيل إلى 
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التعلم. أعطتني إحدى الفتيات الإجابة التالية. ورفاقها يومئون برءوسهم 
تأييدًاء قاثلين "نعم بالفعل". و"بالضبط". 

"تي بعض الأحيان يمكنك أن تطرح أسئلة» أو تتحدی أفكارًاء ولكن إذا 
كان لديك معلم لا يحب هذا الأمر. أو التلا ميذ في الفصل يسخرون ممن يفعل 
هذاء فهذا أمر سيى. أعتقد أن معظمنا يتعلم أنه من الأفضل أن بيقي رأسه 
منخفصًاء وضمه مغلقًاء ودرجاته عالية". 

بينما آنا أعيد قراءة هذه الفقرة قي دفتر ملاحظاتي. وأفكر قي كلامي مع 
كيقين» انتابني شعور غامر. فبصفتي معلمة شعرت بانكسار الفؤادء لا يمكننا 
أن نتعلم ورءوسنا منخفضة وأفواهنا مغلقة. وبصقتي أمَّا لطقل قي المدرسة 
المتوسطةء وآخر بالروضةء وجدت أن هذا يبعث على الاستياء. كباحثة كانت 
هذه هي اللحظة التي بدآت فيها إدراك كم تعكس معاناة النظام التعليمي 
والتحديات التي نواجهها قي مقار عملنا بعضها اليعض. 

قي بادئ الأمر تخيلت هذين الحوارين» كلا على حدة» أحدهما 
للمعلمين» والآخر للقادة. لكن عندما أعدت التظر قي البيانات أدركت أن 
المدرسين ومديري المدرسة قادة. الإداريون التنفيذيون في المستوى الثالث. 
والمدراءء والمشرفون جميعهم معلمون. لا يمكن لهيئة أو مدرسة أن تزدهر قي 
غياب الإبداع» والابتكارء والتعلم» والتهديد الأكبر لهذه العناصر الثلاثة هو 
الأنقصال: 

بموجب ما تعلمته من البحث. وما لاحظته خلال العامين الماضيين أثناء 
عملي مع قادة المدارس والشركات على اختلاف أحجامها وأنواعهاء أعتقد أن 
علينا أن نعيد دراسة فكرة الارتباط. لهذا السيب أسميه الارتباط المعطل. 
لإعادة إشعال الإبداعء والابتكارء والتعلم يتوجب على القادة إعادة إضقاء 
الطابع الإنساني للتمليم والعمل. هذا يعني فهم كيف يؤثر النقص على الطريقة 
التي نعمل بها وندير بهاء وتعلم كيف نندمج مع الشعور. بالضعف والإقرار 
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بألشعور بالخزي والتغلب عليه. 

يتحدث سير كين روبنسون عن القدرة على القيام بهذأ التفيير ق خطأيه 
إلى القادة بأن يستبدلوا الفكرة التي حفا عليها الزمن أن المنظمات البشرية 
عليها أن تعمل مثل الماكينأاتء بصورة مجازية تلخص حقائق البشرية. في 
0u o] Our Minds: Learning to be Creative 4é‏ یکتب روینسون: 
"مهما كانت الصورة ألجازية للماكينة مغرية للإنتاج الصناعيء قإن المنظمات 
الإنسانية ليست آليات حقيقيةء وألبشر ليسوا مكونات فيها. إن للناس قيمًا 
ومشأعر. وأحاسيسء» وآراءء ودوأفم» وقصص حياةء بينما ليس للتروس ولا 
العجلات آي من ذلك. والمؤسسة ليست الأداة المادية التي يدورون فيهاء إنها 
شپکأت والتاس بداخلها". 

لا مجال للخطاًء إن إعادة إضفاء الطابع الإنساني للممل والتعلم يتطلب 
قيادة شجاعة. الحوارات الصريحة حول الضعف والخزي معطلة. السيب 
ننا لا نحظى بهذه الحوارات قي متظماتتاء أنها تشع التور في الجوانب 
المظلمة. وطالا كانت هتاك لفةء ووعي. وتفهم» فإن العودة للوراء شبه 
مستحيلةء وتحمل معهأ عواقب وخيمة. نحن جميعًا نريد جرآة عظيمة. وإذا 
أعطيتنا لمحة لهذه الإمكانية. فسنستمسك بها ونتخذها رؤية لنا. لا يمكن أن 
ما 


إدراك الخري والتخلب عليه 

الارتباط. والإبداعء والابتكار. والإنتاجية. والثقة. وأسواً ما قى الأمرء إذا لم 
نعرف عن ماذا نبحث» قد يدمر الخزي منظماتنا قبل حتى أن نرى إشارة 
لمشكلة. يغمل الخزي مثل النمل الأبيض في منزل. هو يختبىُ قي الظلام وراء 
الجدران» ويأكل باستمرار بنيتنا التحتية. حتى قي يوم ما يسقط السلم فجأة. 
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حينئذ ندرك آنها مسألة وقت حتى تنهار الجدران. 

لأن المرور المارض حول منزلنا لن يكشف مشكلة التمل الأبيضء» فإن 
التجول في مكتب أو مدرسة لن يكشف بالضرورة مشكلة الخزي. أو على الأقل 
نحن نأمل ألا تكون المشكلة واضحة للعيان. إذا كانت المشكلة جليّة -إذا رأينا 
مديرًا يعنف موظقًا. أو مدرسًا يخزي تلميدًا- تكون المشكلة حادة بالفعل وريما 
تحدث لفترة طويلة. على الرغم من ذلك قي معظم الحالات» علينا أن نغفرف 
عن ماذا نبحث عند تقييم مؤسسة بحتا عن إشارات تنيشا ان الخزي مشكلة 
قائمة. 
علامات أن الخزي قد اخترق الثقافة 
إن التقريعء والنميمةء والمحاباة. والسب» والتحرش» جميعها تصرفات تدل 
على أن الخزي قد استشرى كثقافة. ر الأكثر وضوحًا هي عندما يصبح 
الخزي د اة أدارية واضحة. هل هتاك مؤ شرن الأشخاص ق موضح القيادة 
يتنمرون. وينتقدون مرءوسيهم آمام زملائهم» ويوّخون الناس على الملاًء 
ويضعون أتظمة مكافأة من شأنها أن تقلل من قيمة الأشخاصء» أو تتسبب عن 
عمد لهم في الشعور بالخزي أو تهينهم؟ 

لم أرَ أبدّا مدرسة أو مؤسسة خالية من الخزي. ولا أقول إنها منعدمةء 
ولكني أشك قي وجودها. ق الواقع. بمجرد أن شرح كيف يعمل الخزي» عادة 
ما يأتيني مدرس أو أكثر ليوضحوا أنهم يستخدمون الخزي يوميًا. يسأل 
معظمهم كيف يغيّرون هذا السلوك» ولكن قليل منهم يقول بفخر: "إنه يؤتي 
ثماره". وقي أحسن الأحوالء إنها مشكلة محدودة؛ وليست طبيعة ثقافية. أحد 
أسباب تأآكدي من وجود الخزي ق المدارس هو ببساطة أن ۸١‏ من الرجال 
والنساء الذين عقدنا معهم مقابلة من أجل إجراء بحث عن الخزي يسترجعون 
قصة حدثت لهم قي المدرسة ياح طفولتهم» والتي كانت مخزية جدًا لدرجة 
غيّرت فكرتهم عن أتفسهم كمتعلمين. ما يجعل هذه القصص تطاردهم» هو 
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آنه تقرييًا حوالي نصف هذه الحكايات هي سا اة ندوب الإبداع. فد يشير 
المشاركون قي البحث إلى حادثة بعينها أخبروا فيها أنهم سيئون..سواء ككثاب 
أو فتانين. أو موسيقيين» أو راقصين. أو آي نوع من الإبداع. ما زلت أرى الآمر 
يتكرر قي المدارس طوال الوقت. الفن يقيم بمعايير ضيقة والأطفال الصغار 
بمستوى الروضة يقال لهم إنهم يملكون مواهب إبداعية. هذا يوضح سر قوة 
الأشباح خاصة حينما يتعلق الأمر بالإيداع أو الابتكار. 

للشركات معاتاتهم الخاصة. |إنj‏ gaaد Workplace Bullying‏ 
)WB[(‏ ituteاns]‏ يعرف التتمر على أنه: "إساءة المعاملة المتكررة. التعطيل من 
قبل الآخرين بما يمتع إتمام العملء والإهانات اللفظية. والتهديد. والتخويف» 
والإدلال“. فی استطلاع عام ۲۰٠۰‏ قامت ي4 مسسة Zogby International‏ 
لمعهد (۷81)- كشف أن حوالي ٥٤‏ مليون عامل أمريكي (حوالي £٣۷‏ من 
الأيدي العاملة في الولايات المتحدة) تعرضوا لالتنمر ف العمل. بالإضافة لذلف. 
کشف تقریر آخر أيصًا أن في ۲, ٥١‏ من المرات. بّن من يتعرضون للتفمر أن 
المدراء لم يحركوا ساكتًا لوقف التتمر. 

عتدما نرى الخزي يستخدم کكأداة إأدارية (هذا يعني مجددًا التتمر,؛ 
والنقد آمام الزملاءء والتوبيخ العلنيء أو أنظمة المكافآة التي تعني التقليل 
من شأن الآخرين عن قصد)ء علينا أن نقوم بإجراء مباشر» لأن ذلك يعني 
أن ما بين أيدينا هو عدوى واضحة. وعلينا أن نتذكر أن هذا لا يحدث بين 
ليلة وضحاها. من المهم أيصًا أن نضع نصب أعيننا أن الخزي مثله مثل باقي 
المشاعر الانمكاسية. فهو ينعمكس على كل من هم حولنا. إذا كان على الموظفين 
أن يتعاملوا مع الشعور بالخزي طوال الوقت. فبالتأكيد سينقلونه لعملائهم. 
وتلاميذهم» وأسرهم. 

لذاء اذا كان الأمر يحدث ويمكن السيطرة عليه وعزله لوحدة معينةء أو 
لفريق عمل بعينهء أو شخص بذاته» فعلينا مواجهته على الفور. ويدون خجل. 
نحن نتعلم الخزي قي عائلاتتاء ويكبر العديد من الناس وهم يمتقدون أنها 


۔الارتباط المحعطل | ٠١۹۱‏ 


طريقة فعالة ومؤثرة لإدارة الناس. وإدارة الفصولء والتريية. لهذا السبب. 
فإن خزي الشخص الذي يخزي الناس أمر بلا طائل. لکن عدم عمل آي شيء 
اله تفس الأثر السلبيء ليس فقط بالنسبة للأشخاص العرضة للخزي» ولكن 
ايسا للمؤسسات كلها. 

من عدة ستوات؛ آتاني رجل بعد احدى الحفلات. وقال: "هلا أجریت 
معي حوارًا! من فضلك! آنا مستشار ماليء ولن تصدقي ما يحدث قي مكتبي". 
عندما قابلت دون من أجل الحوار, أخبرني أنه قي المؤسسة التي يعمل بها أنت 
تختار مكتبك. كل ثلاثة آشهر بناءٌ على نتائجك ربع السنوية. والشخص الذي 
يحرز أفضل النتائج يختار أولاء ويرسل صاحب المكتب المرغوب فيه إلى مكتبه 
ليحزم أشياءه. 

هز رأسه وتهدج صوته قلیلا وهو يقول: "لهذا السبب أحرزت أفضل أرقام 
خلال التمانية عشر شهرًا الماضيةء قد تظنين أن ذلك أمر مفرح؛ ولكني لا 
أظن ذلك. أنا آكره هذا تمامًا. إنها بيئة تبعث على التعاسة". ثم أخبرني أنه 
بعد النتائج ربع السنوية الأخيرةء كان قي مكتبه. عندما دخل عليه رئيسه وأغلق 
الباب» وأخبره أن عليه أن يغير المكاتب. 

"قي بادئ الأمر ظننت أن آرقامي قد هبطت. ولكنه أخبرني أنه لا يأبه 
اذا كنت أحرزت أفضل الأرقام اَم لاء أو إذا ما كنت أحب مكتبيء فالهدف 
هو إرهاب الآخرين. وقال: إن تسديد لكمة لهم علنًا يبني الشخصية: إنه أمر 

قبل إنهاء المقابلةء أخبرني أنه ييحث عن وظيفة. "أنا ماهر قي عملي» حتى 
إنني أستمتع بهء ولكني لم أعمل حتى أرهب التاس. ولم أعرف أبدًا لماذا ظتنت 
دائمًا أن هذا أمر مقزز. ولكن بعد استماعي إليك عرفت السبب. إنه الخزي. 
الأمر أسوأً مما كان قي المدرسة الثانوية. سأبحث عن مقر عمل أفضل» وثقي 

ي كتاب Was Jus Me‏ ا hough‏ 1. أحكي القصة التالية عن سيلقيا. 
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منظمة حفلات قي الثلاثينات من عمرهاء والتي تدخلت ق الحوار قائلة: "أتمنى . 
لوعقدت معي مقابلة منذ ستة أشهر خلت. لقد كنت شخصًا مختلقًا. لقد كنت 
عالقة قي الخزي حتى أذني". عندما سألتها ماذا تمني» قالت إنها سمعت عن 
بحتي من خلال صديقةء وتطوعت للقائيء لأنها شعرت أن حياتها قد غيرها 
الشعور بالخزي. لقد مرت مؤخرًا بطفرة مهمة عندما وجدت نفسها قي العمل 
على "قائمة الفاشلين". 

من الواضح. آنه بعد عامبن مما يطلق عليه رب عملها "عمل فائق 
للفائزين"» ارتكبت خطأها الأول الكبير. وقد كلف هذا الخطاً وكالتها 
حسارة عميل كبير. كان رد فعل رئيسها قي العمل أن وضعها على ”"قائمة 
الفاشلين". قالت: "قي لحظة انتقلت من لوحة الفائزين على رأس قائمة 
الفاشلين". آظن أنني أجفلت عندما شارت سيلقياء إلى "قائمة الفاشلين". 
لأنها وبدون أن أشير للأمر أضافت سيافيا: ”أعلم أنه أمر مريع. ظرئيسي 
في العمل سبورتان كبيراتان خارج مكتبه. إحداهما للقائزين. والأخرى 
للغاشلين". قالت إنها كانت بالكاد تستطيع أن تعمل لأسابيع. فقدت ثقتها 
بنفسهاء وبد أت تتفيب عن العمل. واستحوذ عليها الخوف» والخزي» والقلق. 
بعد فترة عصيبة استغرقت ثلاثة سا بيعء قدمت استقالتها وذهبت لتعمل قي 
وكالة آخرک: 

قد يبلغ الخزي قي أي نظام مداه قبل أن يضطر الناس للانقصال لحماية 
أنفسهم. عندما تفقصلء» لا نتواجدء ولا ننساهم» ونتوقف عن الاهتمام. وق 
المقابل» يسمح الانفصال للناس أن ييرروا كل أنواع التصرفات اللاآخلاقية. 
ومن بينها الكذب» والسرفةء والغش. وقي حالة كل من دون وسيلقيا لم يضطرا 
للانفصال فحسب» بل استقالا من العمل مصطحبين معهما مهاراتهما لهيئات 
اة 


عندما نقيم مؤسساتتا للكشف حن علامات للخزي» من المهم أيصًا أن 
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نعي التهديدات الخارجيةء القوى خارج مؤسساتناء والتي تؤثر قي كيف يشعر كل 
من القادة والموظفين حيال عملهم. وبصفتي معلمةء وأخدًا لمعلمتين قي المدارس 
العامةء وأخت زوجي نائبة مدير مدرسة ثانوية عامةء لست بحاجة إلى أمثلة 
على هذه المسألة. 

منذ عدة سنوات خلت» اتصلت بي آختي آشلي وهي تبکي. وعندما سألتها 
ما الخطب. أٌجابت بان صحیفة عاcنوoہطC‏ ہمایuہH‏ قد نشرت اسم کل 
معلمي المدارس قي إدارة هيوستن التمليمية المستقلة بالإضافة إلى الحافز 
الذي تلقونهء بناءًَ على درجات الاختيار القياسي لطلابهم. لم كن قد طالعت 
الصحيفة قي ذلك اليوم» وأصابتني الدهشة. كما شعرت أيصًا بالحيرة. 

"آشلي أنت تدرسين مرحلة الروضة. وتلاميذك لا يتلقون امتحانات بعد 
فهل ذ كر اسمك بين الأسماء؟". 

فردت آشلي موضحة أن اسمها كان بين الأسماءء وأن الصحيفة نشرت 
أنها تتقاضى أقل حافز ممكن. ولكن ما لم تنشره الصحيفة أن ذلك أعلى 
حافز بين معلمي مرحلة الروضة. فلك أن تتخيل وقع الأمر ”تشر معلومات حول 
مرتبات كل شخص أو الحوافز التي يتقاضونهاء وعلاوة على ذلك عدم تحري 
الدقة قي هذا- بالنسبة لأي صنف آخر من الموظفين. 

قالت آشلي» وهي لا تزال تذرف الدمع: "أنا ق قمة الخزي» كل ما تمنيت 
فعله هو أن أكون معلمة. وأنا يذل قصارى جهدي. ولقد اقترضت مالا من 
كل فرد ق الماثلة حتى أتمكن من شراء مستلزمات مدرسية للأطفال غير 
القادرين. وآبقى بعد العمل لمساعدة الآباء ليساعدوا أبناءهم. آنا لا أفهم الأمر. 
هناك مئات المملمين مثلي. فهل تقرئين عنهم قي الصحف؟ لاء والأمر لا يتعلق 
بي وحدي» فقد تطوع أحد أقضل المعلمبن الذين أعرفهم ليعلم بعض الطلاب 
الذين يشكلون آكبر تحدٌ بدون أدنى فكرة؛ عن كيف سيؤثر هذا قي تقييمهم أو 
حوافزهم. فهم يقومون بهذاء لأنهم يحبون عملهم. ولأنهم يؤمنون بالتلاميذ". 

لسوء الحظ. إن !سلوب الفضح عند تقييم المعلمين لا يجري في تكساس 
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وحدهاء لقد أصبح أسلوبًا مقبولا قي اليلد بأسره. الخبر السار هو أن الناس 
أخيرًا يتجرءون»ء ويعبرون عن أنفسهم. ففي الرد على حكم محكمة ولاية 
نيويورك للاستئناف التي قضت بالسماح بنشر التقارير الخاصة بتقييم 
آداء المعلمينء كتب بيل جيتس قي صحيفة نيويورك تايمز قي المقال الافضتتاحي: 
"ان تطویر اسلوب ممنهج لمساعدة المعلمين على التحسن» هو أهوى فكرة 
قي التعليم حاليًا. والطريقة المضمونة لإضعاف هذا هي أن تلب الآمر الى 

سلوب من الخزي العلتي. دعونا تركز على وضع نظام شئون موظفين من 
شأنه أن يساعد المدرسين بالفعل أن يتحسنوا". 

عندما نشرت القالة الافتتاحية لجيتس على صفحتي على الفيس 
بوك» علق الكثير من المعلمين على هذا. تأثرت بهذا الرد من أحد المعلمىن 
المخضرمين: "بالنسبة لي» التعليم مسألة حب» وليس مسألة نقل معلومات» 
بل على العكس خلق جو من الغموض والخيال وحب الاكتشاف. عندما أبداً 
أن أفقد تفسي بسبب ألم غير معالجء أو مخاوف. أو بسبب مشاعر الخزي 
الغامرة» اذن فأنا ما عدت ا . أنا آنقل معلومات. وأظن آنني أصبح عدیم 
الصلة حينئن". 

المعلمون ليسوا وحدهم من يصارعون الخزي الذي تسبيه (عادة 
وسائل الإعلام العامة)ء خارج المؤسسات. كثيرًا ما يطلب مني أن أتكلم عن 
هذا الموضوع؛ عندما أتحدث مع الخبراء الذين جرت العادة أن يشوه العامة 
صورتهم. ويكرهوهم» ويسيئوا فهمهم» مثل المحامين» وأطباء الأسنان. 
وبعض من أشخاص قي الصناعة المالية. قد نقلب أعيننا ونقكرء نحن نحب 
أن نكرههم! ولكتني أستطيع أن أخبرك من وحي خبرتي» ليس من الظريف 
أن تشعر أنك مكروه لأنك ببساطة تقوم بعمل يعني لك شينًاء وقد يأخذ 
الأمر منحنى خطيرًا لأفراد وثقافات. 
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كقادة. إن أفضل شيء نفعله عندما يحدث هذا النوع من الإساءة 
الإعلاميةء هو أن نعبر عن أنقسناء والإصرار على تحري الدقة والمساءلة. وأن 
نواجهها مباشرة مع الذين تأثروا بها. لا يمكن أن ندعي أنها لم تصب موظفينا 
بأي أذى. على المستوى الشخصي. يمكننا مقاومة تصديق واستمرارية الصورة 
العامة النمطية للمهن. تلك المهن التي تعمل بطبيمتها في عالم من الضغط 
التخضنى: 


لعبة اللوم 
ها هي أفضل طريقة لاتفكير قي العلاقة بين الخزي واللوم. إذا كان إلقاء اللوم 
هوالدافعء فإن الخزي الناجم عنه هو السلاح القاتل. قي المؤسسات. والمدارس» 
والأسر إن إلقاء اللومء وتوجيه أصابع الاتهام عادة ما تكون أعراض الخزي. 
يشرح كل من جون تانجيني» وروندا ديرينج الباحثين قي دراسات الخزيء قي 
العلاقات التي يحكمها الخزي: "يقيس النأس اللوم بحذرء ويزنونه ويعينوبنه". 
يكتب الباحثان: "قي مواجهة آي نتاج سلبي» سواء آکان صغيرًا آم كبيرًا. يجب أن 
نجد شخصًا أو شينًا نلقي عليه بالمسئولية (ونحمله المسائلة)ء ولا يوجد شيء 
أاسمه "موقف لا يمكن تصحيحهة". ويستطردون كلامهم قائلين: "ق النهاية. إذا 
كان يجب أن يلام شخص ما ليس هو أناء فبالتأكيد إنه أنت الملام!". ومن اللوم 
يأتي الخزي» ومن ثم الألم. والإنكارء والفضب. والانتقام". 

اللوم ببساطة هو تفريغ للألم والانزعاج. فحن ناقي باللوم عن الآخرين 
عندما نشعر بالانزعاج ونختبر الألم. عندما نكون متكشقين. غاضبينء متألين؛ 
نشعر بالخزي والحزن. لكن اللوم لا يثمر عن شيءء ولا ينطوي إلا على أمر من 
اثنين التسبب بالخزي لأحدهم» أو أننا نتصرف بقسوة. إذا كان إلقاء اللوم 
نمطًا ق تقافتك. يجب أن يعالج باعتباره مشكلة. 


١‏ | الجرأة بعظمة 


تستر التفافة 

هناك أمر يتعلق بإلقاء اللوم وهو مسآلة عمليات التستر. وكما أن إلقاء اللوم 
علامة على المؤسسات المبنية على الخزيء فإن تستر الثقافة يعتمد على الخزيء 
ليضمن تكميم آفواه الناس. فمثلا عندما تقضي ثقافة مؤسسة ما أن حماية 


اسم النظام وسمعة الأشخاص ق السلطة أهم من حماية الكرامة الإنسانية 
الأساسية للأفراد والمجتمعات. لك أن تتأكد أن الخزي ممنهجء والمال يقود 
الأخلاق» والمحاسبة معدومة. هذا ينطبق على جميع الأنظمةء من الشركات» 
والمتظمات غير الربحيةء والجامعات. والحكومأت. وحتى المؤسسات الدينية؛ 
واد ارس والاسر: والبرامج ج الرياضية. إذا أعدت التقكير قي أي حادثة كبيرة 
كان وراءها عمليات تسترء فسترى هذا النمط. 

قي الثقافة المؤسسية. حيث ترى الاحترام وكرامة الأفراد هي القيم 
المثلى» لا يتحكم الخزي ولا اللوم قي نظام العمل. فلا توجد فيادة بالارهاب. 
التماطف قيمة مهمةء والمساءلة هي القاعدة وليس الاستشاء» والحاجة 
البشرية الاأساسية للشحور:بالانتاء ل صقل كاداة للسظرة الأجتماعة 
نحن لا نستطيع أن نتحكم قى تصرفات الأفراد. ولكن يمكننا أن نربي ثقافات 
مؤسسية لا تتهاون مع السلوكيات ويحاسب فيها الناس على حماية ما هو أكثر 
أهمية: الإنسان. 

لن نحل المشكلة المعقدة التي نواجهها اليوم بدون الابتكارء والإبداع. 
وائتعلم المشارك. نحن لا نتحمل تكلفة ترك شعورنا بالانزعاج من موضوع 
الخزي يعترض طريق الاعتراف بالخزي والتغلب عليه قي مدارستا وعملنا. 
الاستراتيجيات الأربع المثظى لبناء منظمات تصمد قي مواجهة الخزي هي: 


١‏ دعم القاأدة الراغبين ۴ الجرأة العظيمة» وتسهيل 
حوأرات صريحة عن الخزي» وتربية ثقافات تصمد قي 
مواجهة الخزي. 
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تسهيل جهد بدافع الضميز لعرفة آين يمكن أن يعمل 
الخزي قي المنظمةء وكيف يمكن أن يتسلل إلى الطريقة 
التي نتعامل بها مع زملاشا ق العمل وطلاينا. 


۳. إن التطبيع استراتيجية مهمة لمرونة الخزي. يستطيع 
كل من القادة والمدراء أن ينموا الارتباط من خلال 
مساعدة الناس أن يعرفوا ماذا عليهم أن يتوقعوا. ما 
المشاكل الشائعة؟ كيف تعامل معها الآخرون؟ كيت 
كانت تجاريك مع تلك المشاكل؟ 


والشعور بالذنب» وأن تعلمهم كيف يستةبلون التقييمات 
ويعطونها بطريقة تعزز النمو والارتياط. 


الانتباه للفجوة من خلال التقييم 
إن ثقافة ”الجرأة بعظمة" هي ثقافة التقييم الصادق. واليتاءء والمشارك. هذا 
ينطبق على المنظمات. والمدارس» والأسر. أنا أعرف عائلات تعاني بسيب هذا 
الموضوع؛ ومع ذلك لقد صدمت لرؤية "قلة التقييم" تظهر كموضوع له الأولوية 
قي المقابلات التي رکزت علی خبرات انعمل. إن منظمات اليوم دقيقة القياس 
فى مسألة تقييم الأداءء ويا للسخريةء لدرجة تجعل إعطاء التقييم وتلقيه وطلبه 
أمرّا نادرًا هه أكثر ندرة قي المدارس» حيث يقوم التعليم بالآساس على التقييم. 
وهو تى النيأية أمر أكثر فعالية من الدرجات التي تكتب أعلى الصفحات. أو 
نتائج :لاختبارات. أنحاسوبية. والمعيارية. 

المشكلة مباشرة: بدون التقييم لا يمكن أن يوجد تحول جذري. عندما لا نتكلم 
مع الأناس الذين نقودهم حول نقاط القوة لديهم» والفرص التي لديهم للتطور. 
يبدءون في التساؤل حول إسهاماتهم. والتزامنا. وهذا يترتب عليه الانفصال. 


۸ | الجرأة بعظمة 
عندما سألت الناس عن قلة التقييم قي مؤسساتهم ومدارسهم» استخدذموا 
لغة مختلفةء ولكن كانت المشكلتان الرئيسيتان واحدتبن: 
.١‏ لانرتاح للحوارات الصعبة. 
. لا تعلم كيف نقدم التقييم ونستقبله بطريقة تدفع الناس والمهام 
إلى الأمام. 


الخبر السار. إن هذه مشاكل قابلة جدًا للإصلاح. إذا جعلت المؤّسسة 
خلق تقافة التقييم أولوية. وممارسةء بدلا من قيمة مرجوة. يمكن أن 
يتحقق ذلك. الناس قي حاجة مأاسة للتقييم» فتحن جميعًا نرغب قي التطور. 
ما علينا إلا أن نتعلم كيف نعطي التقييم بطريقة توحي بالنمووالارتباط. 
قي التو واللحظةء أعتقد أن التقييم ينجح قي الثقافات التي لا يكون 
الهدف فيها ”الارتياح مع الحوارات الصعبة". لكن تطبيع عدم الارتياح. إذا 
كان القادة يتوفعون التعلم الحقيقي. والتفكير النقدي» والتغييرء إذن يجب 
أن يكون الشعور بعدم الارتياح طبيعيًا: "نحن تؤمن أن التعلم والتطور غير 
مريحبن» إذن فسيحدث الأمر هنا. ستشعر بهذا الشعورء ونريدكف أن تعلم ان 
هذا الشعور طبيعي. ومتوقع هنا. ولست وحدك» ونحن نطلب متك أن تبقى 
متفتحًاء وأن تركن إليه". هذا ينطبق على جميع المستويات» وق كل المؤسسات. 
والمدارس» والمجتمعات الدينية. وحتى في الأسر. لاحظت هذا النمط لتطبيع 
عدم الارتياح قي جميع المؤسسات المخلصة التي أجريت بحا عنهاء وق 
فصلي» ومع آسرتي. ) 
تعلمت أن أدرس من خلال الاستغراق قي قراءة كتب عن طرق علم 
التدريس المرتبط والتقدي لمؤلفبن متل بيل هوكس. وباولو فيريري. وقي بداية 
الأمر.. أرعبتني فكرة أن التعليم 'سيكون تجوليًا.ويكون مزعجًاء ولا يمكن 
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تنبؤه. وألآن بعد خمسة عشر عامًا من التدريس قي جامعة هيوست دائمًا ما 
أخبر تلاميذي: "إذا شعرتم بالارتياح» فنا لا أعلم وأنتم لا تتعلمون. سيصبح 
الأمر غير مريح هتاء وهذا لا بأس به. فهذا طبيعيء وهو جزء من عملية 
التعلم". 

إن أصدق طريقة وأبسطها لجعل التاس يعرفون أن عدم الارتياح أمر 
طبيعي؛: وسوف يحدثء ولماذا يحدت» وما أهميتهء تقلل التوترء والخوف 
والخزي. هكذا تصبح فترات عدم الارتياح أمرًّا متوقعًا وطبيميًا. قي واقع 
الأمر. في معظم الفصول الدراسية كان لدي تلاميذ يأتونني بعد المحاضرات 
يخبرونني: "لم تشمر بعدم الارتياح بعد» أنا أشعر بالظق". هذا التبديل غائيًا 
ما يؤدي إلى حوارات غاية في الأهمية. وتقييم لمدى ارتباطهم؛ وتدريسي. إن 
التحدي الأكبر للقادة هو أن نملا قلوينا وعقوئنا بحقيقة تتا نريد أن ننمي 
الشجاعة لتكون غير مريحة وأن نعلم الناس من حولنا كيف يتقبلون عدم 
الارتياح كجزء من عملية النمو. 

لأفضل إرشاد عن كيف تقدم التقييم الذي من شآنه أن يدهع بالتاس 
والأعممال قدمًاء أعود لجذور العمل الاجتماعي لدي. من منطلق خبرتي 
فإن جوهر التقييم اقيم هو اتباع "منظور نقاط القوة". وفقًا لمدرس العمل 
!لاجته امي دينيس ساليبي» فإن رؤية الأداء من منظور نقاط القوة تقد م لذا 
فرص.ة رؤية صراعاها في ضوء قدراتتاء ومهاراهاء ومناضاتتاء وإمكانياةاء 
ورؤاناء وفيا وآمالنا. هذا المنطور لا ينبن الملييعة المهمة لصراعاتاء ولكذه 
يتعلب. نا أن نعي صفاتنا الإيجابية كموارد محتملة. يقول د. ساليبي: "إنكار 
ما هر ممكن مثله مثل إنكار المشكلة. كلاهما خطاً على السواء". 

أحد الأساليب الفعالة لفهم نقاط فوتتا هو فحص العلاقة بين نتقاط 


ألقرة والتضرن: أذ نظرنا فيا ننن قله وما نري أن تقيرو غالا ما سيد 
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أن الاثنبن هما درجات مختلفة لتفس جوهر السلوك. وقد يستعرض معظمنا 
غالبية "الأخطاء" أو "أوجه القصور"» ويجد نقاط قوته كامنة بين الثايا. 

على سبيل المثالء يمكنني أن ألوم نفسي لأنني متحكمة جدًاء ودقيقة 
الإشراف. أو يمكن أن أقر أنني شخصية ذات إحساس عال بالمسئوليةء ويمكن 
الاعتماد علي وملتزمة بعمل ذي جودة. مشاكل دقة الإشراف لن تتلاشىء 
لكن عند رؤيتهم من منظور نقاط القوة تتابني الثقة لأن أنظر لنفسي وأقيم 
السلوكيات التي أحب أن أغيرها. 

أريد أن أؤكد أن منظور نقاط القوة ليس مجرد أداة تسمح لنا أن ننظر 
نظرة إيجابية نحو مشكلة بونرا قد حلت. لکن أولا من خلال تمكيننا 
أن نستثمر نقاط قوتناء هو يقدم طرقًا يمكتنا من خلالها استغلال هذه القوى 
نواجهة التحديات المعنية. إحدى الطرق التي أدرس بها هذا المنظور للطلبة 
هو أن أطلب منهم أن يقدمو! التقييم والتقد لبعضهم البعض خلال العروض 
التقديمية قي القفصل. فعندما يقدم طالب ما عرصًا تقديميًاء يتلقى تقييمًا من 
كل واحد من زملاته. على الطلاب المشاهدين أن يحددوا ثلاث نقاط قوة. 
وفرصة واحدة للتطور. الخدعة تكمن قي أن عليهم استخدام تقييمهم لنقاط 
القوةء ليقدموا اقتراحځا حول كيف يمكن للفرد المعني أن يتعامل مع الفرصة 
المحددة. ماد : 
تقاط القوة 

.١‏ لقد أسرت اهتمامي على الفور بقصتك الشخصية المؤثرة. 
.٣‏ لقد استخدمت أمثلة تتعلق بحياتي. ‏ - 4 

۲. لقد اختتمت كلامك باستراتيجيات يمكن تنفيذها ومرتبطة بما 

نتعلمه قي الفصل. 
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فر ةت 1 
قد جعلتنى القصص التي رويتها والأمثلة التي ضربتها متصلا معك 
ومع ما تقول» لكني أحيانا إعاني من الجمع بين فراءة عرض برنامج 
باوربويذت والاستماع إليك ق آن واحد. لم أكن آريد أن آفوت أي شيء 


2 


تقوله» ومح ذلك قلصت أن فوتئي شراشح ألعرض. يمخن أن تجرب 
استخدام كلمات أقل فق الشرائح أو حتى الاستغتاء عمنها تمامًا. أنت 
جذ بت انتباهي بدونها. 


أوضح البحث أن: الانكشاف هو أساس عملية التقييم. هذا ينطبق سواء 
كنا نعطي التقييم؛ أو نتلقامء أو تطلبه. والانكشاف لا يزول مع التدريب على 
توجيه النقد وتلقيه ولا مع الخبرة. لكن على الرغم من ذلك تمنحنا الخيبرة 
ميزة أن تعرف أننا سننجو بعد الانكشاف وعدم اليقين» وآن الأمر يستحق 
المخاطرة. 
أحد أعظم الأخطاء التي أرى الناس يرتكبونها أثاء عملية التقييم هو: 
"ارتداء درع". فلكي نحمي أنفسنا من عملية الانكشاف عند توجيه النقد أو 
تلقيهء نستعد أن للقتال. من السهل أن نفترض أن عملية التقييم لا يشعر فيها 
بالاتكشاف إلا المرء الذي يتلقى النقد فحسب» ولكن هذا غير ضحيح. إن 
الارتباط الصادق حول التوفعات. والسلوك دائمًا مأ تغلفه عدم اليقبنء وتشوبه 
المخاطرة.ء ويسوده الانكشاف العاطفي لكل المعنيين. خذ مثلاء سوزان مديرة 
مدرسة ثانوية كبيرةء ينبغي عليها التكلم مع إحدى المدرسات بخصوص العديد 
من شكاءى أولياء الآأمور. فقد أعرب الآباء عن قلقهم حيال ما تقوم به المدرسة 
من سب قي الفصلء وإجراء مكألمات هاتفية شخصية. بينما تسمح لتلاميذها 
بمغادرة الفصلء والتهرب من مسئونياتهم؛ وأن يستخدموا بأنفسهم الهوأجف 
المحمولة. قي هذا الموقف يمكن أن يأخذ "ارتداء الدرع" عدة أشكال. 
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أحدها أن تملا سوزان تموذج فترة المراقبة؛ وتضعها على مكتبها حتى 
تحضر المعلمة. وتقول لها بيساطة: "هاك الشكوىء ولقد جازيتك للتجاوزات 
التالية. وقعي هناء ولا تدعي هذا الأمر يتكرر ثانية". وتنهي الاجتماع قي ثلاث 
دقائق. دون تقييم» ودون تطور» ودون تعلم» لكن الموقف انتهى. فرص أن تغير 
المدرسة أسلوبها تكاد تكون معدومة. 

طريقة أخرى لارتداء الدرع هي عن طريق إقتاع أنفسنا أن الشخص الآخر 
يستحق الإيذاء والإهانة. كمعظمناء تشعر سوزان بالراحة أكثر مع الغضب 
وليس مع الانكشاف. لذا فتقوم بشحذ تقتها ق نقسها بقليل من الاعتقاد بأنها 
أقوم من الآخرين. "لقد سئمت الأمرء لو كان هؤلاء المعلمون يكنون لي بحعض 
الاحترام؛ ما كانوا ليقعلوا مثل هذه التصرطات. لقد اكتقيت. هذه المدرسة 
كانت محلا لإثارة الشكوى من أول يوم قابلتها فيه. "إذا كنت تريدين العبث في 
الفصلء فافعلي ما يحلو لك» وسأريك كيف تكون الحال". هكذا تتحول الفرصة 
للنقد البناءء وإقامة علاقة إلى ضربة قاضية. مجد5اء ينتهي الأمر ولكن دون 
تقییم› ودوں تطورء ودون تعلم› وعلی غلب الظن. دون تغيير. 

سأعترف أنني شخصية تسعد بالتحدي. فأنا ذات روح محبة للقتال. أفكر 
سرع وأنا اتراق وا السيطرة على مشاعري. انا اجن الغضب»ء ولا تفن 
الانكشاف. لذا فارتداء الدرع أمام موقف أتعرض فيه للانكشاف أمر جذاب 
بالنسبة لي. ج لقد علمني هذا العمل عندما أشعر بأني قوم من 
الآخرين» فهذا ر يعني آنني خائفة. فهي طريقة للتنفيسء وحماية نضسي عندما 
ا ا گن جاو ت الصواب» أو ارت ق أحدهم: أو آتمرض للوم. 


الحلوس على تفس الحانب من الطاولة 
التاس» وحتی إلى ين نجلس. وكيف نجلس معهم. متلا لا تكلم مع عميل عبر 
مكتب أَبدًّاء سأدور حول مكتبي. وأجلس على مقعد يواجه العميل» حتى لا يفصل 
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بيننا حاجز كبير وضخم. أتذكر أول مرة ذهبت فيها لملاقاة أحد أساتذة العمل 
الاجتماعي بخصوص تقدير ما. قامت من وراء مكتبهاء وطلبت مني الجلوس 
على طاولة صغيرة دائرية قي مكتبها. سحبت بدورها كرسيًا وجلست إلى جواري. 

ونا أرتدي درعًا لهذا الحوار» تصورتها تجلس خلف مكتبها المعدني 
الكبير. ونا بتحد أمرر لها بحثي وأطلب منها تفسيرًا للتقدير الذي منحتتي 
إياه. بعد أن جلست إلى جواريء وضعت البحث على الطاولة. وهي تقول: "أنا 
سعيدة جدًا أنك أتيت إلي لتتحدثي معي حول بحثك» لقد قمت بعمل رائع. لقد 
أحببت الخاتمة التي ذيلت بها البحث". وربتت على كتفي وهنا أدركت آنا 
نجلس على الجانب نفسة من الطاولة. 

بارتباكف شدید. تمتمت "اشكکركک. لقد بذلت جهدي فيه حًا" 

فأومأت برأسها قائلة: "أستطيع أن أرى ذلك شكرًا لك لقد خصمت 
بضع درجات للتنسيق بنمط متظمة علماء النفس الأمريكية 4۴۸. أريدك أن 
تركزي على هذه النقطة وتعدليها. من الممكن أن تنشري هذا البحث» ولا أريد 
أن يعوق ذلك تنسيق المراجه". 

كنت ما زلت أشعر بالحيرة» هل ترى أن هذا البحث يمكن أن ينشر؟ هل 
أحبته؟ فسألتني: "هل تريدين بعض المساعدة لفهم التنسيق؟ إنه صعب وتطلب 
الآأمر مني أعوامًا لإجادته" (مثال رائع للتطبيع). 

أخبرتها آنتی تاغدل المراجعء وسألتها إذا ما أمكن أن تلقي نظرة على 
التعديلات. فوافقت بكل سعادة. وأعطتني يعض النصاثح لتساعدني أثاء 
العملية. شكرتها على وقتهاء وغادرت وأنا أشعر بالامتنان للتقدير الذي حصلت 
عليه» والمعلمة أولتني كل هذا الاهتمام مثلما فعلت. 

اليوم "الجلوس قي نفس الجانب من الطاولة" هو التعيير المجازي 
الذي استخدمه للإشارة إلى التقييم. فانا استجدمه لوضح قائمة التقييم 
امشارك: 


أعلم آنني مستعدة لإعطاء تقييم عند 

أكون مستعدة للجلوس إلى جوارك. بدلا من الجلوس قي الجهة 
المقابلة لك 

أكون مستعدة لوضح المشكلة أمامناء عوصًا عن وضعها بيفنا (أو 
توجيهها نحوك) › 

أكون مستعدة للإصغاءء وطرح الأسئلةء وتقبل أتني قد لا أقهم 
المشكلة تمامًا؛, 

أريد أن أقر بما تجیده بدلا من سرد أخطائك. 

أعترف بنقاط فوتك» وكيف يمکن أن تستخدمها اة 
التحديات التي تواجهف. 

أحملك المستولية دون آن أخزيكف. أو ألومك. 


انا دة ان أقر بحصتي من المستولية: 

أستطيع أن أشكرك بصدق لمجهودك. بدلا من لومك لتقصيرك. 
أستطيع أن أتكلم عن كيف آن مواجهة التحديات والتغلب عليها 
E‏ إلى القرص؛ و 


منلك. 


بمکن أن تحد تسخة للطباعة من هذه القائمة على موفعي الإلكترونJ‏ ) (www. brenebrow.com‏ . 


كم سيكون التمليم مختلمًا. إذا جلس الطلاب؛ والمعلمون» والآباء على 
جانب واحد من الطاولة؟ كم سيكون الارتباط مختلمًا إذا جلس القادة مع 
العامة وقالوا: “"شكرًا مساهماتكم. هكذا تصنعون الفرق. إن هذه المسألة تعوق 
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طريق النموء وأظن أننا نستطيع حلها معًا. ما الأفكار التي يمكن طرحها للتقدم 
للأمام؟ ما الدور الذي ترونني ألعبه في المشكلة؟ ماذا يمكن أن أغير لتقديم 
الدعم لكم؟". 

دعونا نعد لمثال سوذان» المديرة التي كانت تضع درغها لتوجيه 
الضربة القاضية. إذا قرأت القائمة. فستدركى آتها ليست قي موقع 
من يعطي التقييم لتكون قائدة. لكن لتكدس شكاوى أولياء الأمور على 
مكتبهاء فالوقت يمتل مشكلة بالنسبة لهاء وهي تمرف أن المسألة يجب أن 
تحل. من الصعب جا أن تصيب قلب المشكلة وعقلهاء وأن تعطي تقييمًا 
وأنت تزأر تحت الضغط. 

إذن كيف نصنع مساحة آمنة للانكشاف والتمو عندما لا نشعر 
بالتفتح؟ إن التقييم المحدرع لا يسهل التغيير الدائم والهادف. لا أعمرف 
فردا واحدًا يمكن أن يكون متفتحًا لتلقي النقد» آو تحمل المسئولية عن 
شيء ما عندما يكون قي موضح التقريع والتوييخ. إن فطرةا تتفلب عليناء 
ونقوم بحماية أنفسنا. ) 

كان أفضل ما يمكن أن تفعله سوذان هو أن تكون تموذ جا للتفتح الذي 
تمل أن تراهء وتطلب من أحد زملاتها التقييم. عندما حاورت المشاركين الذين 
حددوا مستوى التقييم وعملوا على دراسته.ء أكدوا ضرورة طلب التقييم من 
أقرانهم. وطلب النصح» بل وتمثيل المواقف الصعبة. إذ! لم نكن مستعدين 
لطي الب ر فة فلن فر الاق جيه ادا ا تطاعه سر ان اللاب 
على مشاعرهاء حتی تكون حاضرة مع موظفتهاء فالاحتمال کبیر آن ترې التغير 
اللطلوب. 
قد نتساءل البعض “أن مشكلة الموظفة عند سوزان مشكة مباشرة 
وصغيرة. اذا عليها أن تضيع الوقت قي طلب التقييم من أحد زملاتها لمشكلة 
صغيرة مثل هذه؟". هذا سؤال جيدء وإجابته مهمة: إن حجم المشكلةء وشدتهاء 
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ودی قي ها لا كس دافا رد شلا العاطتي تجاهها .ذالم هتم وزان 
الانتقال إلى نفس الجانب من الطاولة مع المدرسة» فلا نعول كثيرًا على بساطة 
المشكلة أو صراحة الانتهاك. ما يمكن لسوزان أن تتعلمه من نظيرها أن هذه 
المدرسة بعينها تثير حفيظتهاء أو أنها ترتدي درعها لأن السلوك غير المهني قد 
أصبح أمرًّا طبيعيًا خطيرًا بين هذه المجموعة من المدرسين. إن إعطاء التقييم 
وطلبه أمر يتعلق بالتعلم والتطور. وفهم أنفسناء وكيف نستجيب للناس من 
حولنا هو الأساس تي هذه العملية. 

مرة أخرى لا شك حول أن التقييم قد يكون إحدى أصعب الحابات التي 
قد تذل فيا ق افا وع كه عا أن تددكر أن التصر ل كين ة أن 
نتلقى تقييمًا جيدًاء أو أن نتجنب إعطاء تقييم صعب. أو تجاهل الحاجة إليه. 
لكن التصر يكمن قي نزع الدرع والتواجد والاندماج. 
شجاعة أن تكون ضعيمًا 
آلقيت مؤخرًا حديًا تق جامعة هيوستن في مركز وولف لريادة الأعمال ۷1۴۴ 
.)enter f0r Entrepreneurship‏ البرنامج الذي يجمع بين خمسة وتلاثين 
إلى أربعين طالبًا من خيرة طلاب الجامعة والمرشدين ويقدم تدريبًا تجاريًا 
شاملا . هو يصنف كأفضل برتامج جامعي لريادة الأعمال ق الولايات المتحدة. 
طلب مني أن آتكلم عن الضعض وقوة الحكاية. 

خاوں جا رال وراب تت اتی کارے ع آیے اللاب ا 
أعلم آته يدور كيرا في أذهان الناس عندما أتحدث عن الضعف. قال: "أرى 
أهمية الضعف. وأنا أعمل قي المبيعات ولا أفهم كيف يبدو الضعف. هل يعني أنه 
عندما يسألني عميل عن منتج ما ولا أعرف الإجابةء أقول ما يخطر على بالي 
حينها: "آنا جديد بهذا العملء ولا أعرف حمًا ما أقوم به؟". 
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الطلاب -الذين كانوا قد تجمعوا حولنا للاستماع إلى زميلهم- تراجعوا 
إلى مقاعدهم ونظروا إلي ولسان حالهم يقول: "بالفعل هذا يبدو سخيقًاء فهل 
عليتا ضاد أن نفعل هذا؟". 

كانت إجابتي لا. وبالفعل في هذا السيناريوء فإن الضعف يعني الاعتراف 
والإقرار بأنك لا تمرف شينًا ماء إنه النظر إلى عيبن العميلء والقول: "لا أعرف 
الإجابة عن هذا السؤالء ولكني سأجدها. أنا أريد التأكد من أن أقدم لك 
المعلومات الصحيحة". وضحت أن عدم الرغبة قي التعامل مع الضمعف التاجم 
عن غنم الالام بشي ما اقا ما هو ئى الاس الأغذار أي القاس من 
السؤالء أو قي أسواً الأحوال قول التفاهات. هذا يقوم مقام الضربة القاضية 
لآي علاقة. والشيء الذي تعلمته من الناس الذين يكسبون قوتهم بالعمل ق 
المبيعات أنها تمتمد كليًا على الملاقات. 

لذاء بينما لا أريد أن آخذ هذا المنحنى مع العميلء أظن أن هناك قيمة 
تكمن وراء مشاركة شعورك بعدم معرضتك ما تفعل مع شخص ماء سواء 
كان معلمًا يمكنه أن يقدم لك الدعم والإرشاد» أو زميلا يمكنه أن يساعدك 
قي التعلم أو التطبع مع تجربتك. تخيل الضغط والتوتر التاجمين عن الجهل 
بما تفعل. ومحاولة إقناع عميل بالمكس» وعدم القدرة على طلب المسأعدةء 
وعدم وجود من تتحدث إليه حول معاناتك. هكذا تخسر التاس» من الصعب 
جدًا أن تظل ملتزمًا قي ظل هذه الظروف. فنلجاً إلى أخذ الطرق السهلة,؛ 
ونتوقف عن الاهتمام»ء وننسحب. بعد حديثي. جاءني أحد المعلمين وقال: "لقد 
قضيت معظم حياتي المهنية قي المبيعات؛ ودعيني أخبركء لا شيء أهم من أ 
تتحلي بااشجاعة الكافية لقول: "لا أعرف" و"لقد أخطأت". التجلي بالصدق 
والصراحة هومفتاح النجاح قي كل متحى من مناحي حياتتا". 

لقد واتتني العام الماضي فرصة إجراء حوار مع جاي جاديس المؤسسة 
والمالكة لشركة jJ .T3 (The Think T2rk)‏ اوس بتکساس. هي من أهم 
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الشركات للتسويق المتكامل المتخصصة قي حملات التسويق الإبداعي» والتي 
انتشرت قي جميع وسائل الإعلام. ففي عام ٩.ء‏ قامت جاي بصرف ستة 
عشر آلف دولار من حساب التقاعد للفرد من أجل حلم بدء وكالة دعاية 
وإعلان. وبعد مرور تلاتة وعشرين عامًا على الاضتاح بمجموعة من الحسابات 
الإقليميةء قامت جاي بتنمية وكالة 13 إلى أكبر وكالات الإعلان قي البلد التي 
تملكها امرآة. مع فروع قي أوستن. نيويورك» سان فرانسيسكوء تعمل 13 مع 
عملاء من بينهم شركة مايكروسوطت و OPS‏ و JPMorgan Chase‏ و Pfizer‏ 
و #tهstاا4.‏ وكوكاكولا. وسبرايت. فطنتها التجارية الحيوية وثقافة الشركة 
جعلتها محل التقدير القومي. وقد ذكرتها مجلة ٣st C0٣ ۵٣١¥‏ كواحدة 
من آهم ۲١‏ سيدة مؤسسة أعمال. وقائمة مجلة .[11٥‏ لأهم عشرة رواد أعمال 
لهذا العامء وذكرت ضمن قائمة مجلة Working Mother‏ لأهم ۲١‏ آم عاملة 
بمجال الدعاية لهذا العام. حتى إن البيت الأبيض كم جاي وبرنامج شركتها 
"بيئة العمل الأسرية الودودة" and U d٤۲‏ 13. ) 

بدأت حواري مع جاي مياشرة قائلة لها إن أحد الصحفيين المتخصصين 
بالأعمال أخبرني مؤخرًا أنه على عكس القادة في الشركات الذين تحميهم 
طبقات من الأنظمة. لا يملك رواد الأعمال رفاهية أن يكونوا منكشفين. وعندما 
سألتها عن رآيها في هذا ابتسمت فائلة: "عندما تغلق باب الانكشاف. أنت تغلق 
باب القفرص". 

إليك كيف شرحت الأمر: "بالتعريف» إن رياد ة الأعمال هي أن تكون منكشقا. 
وهي تتمحور حول كيف تتعامل مع عدم اليقين وتديره. الناس يتفيرون باستمرارء 
والميزانيات تتغير. ومجالس الإدارة تتبدل» والتنافس يعني أن تظل متأهبًا ومبدعًا. 
عليك أن تخلق رؤيةء وتعيش وهقًا لها. ولا توجد رؤية بدون ضعض". ٠‏ 

لأني أعرف أن جاي تقضي الكثير من الوقت في التمليم والإشرافء سألتها 
ما النصيحة التي توجهها لرواد الأعمال الجدد فيما يتعلق بتقبل عدم اليشين. 
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أجابت: "إن النجاح يتطلب من رواد الأعمال أن ينموا شبكات دعم قوية. 
ومعلمين أكقاء. عليك أن تتعلم كيت تصم أذنيك عن الضوضاأء حتى يتبين لك 
ما يرأودك من مشاعز وأفكارء ومن تم تبدأً العمل الجاد. بلا شك إنها مسألة 

مثال آخر رائع عن قوة الضعف -هذه المرة عن شركة- هو منهج القيأادة 
الذي تطبقه المديرة التنفيذية لشركة ١٥0٣ءانااء]‏ كريستين ۔أي. قي حوار 
مصور على موقع رع«مهM .)[N‏ تشرح فيه داي آنها كانت مسئولة تنفيذية 
ذكية ولّاحة. أو على حد وصفها "ت ت قي أن تكون على صواب". وقد جاء 
تحولها عندما أدركت أن إشراك الناس وجعلهم يرتبطون ويحملون المسئولية 
لا يتوقف على "الإملاء"ء ولكن على أن تدعهم يتوصلون للفكرة بطريقة تقودها 
الغايةء وأن وظيفتها كانت خلق المساحة لأداء الآخرين. وصورت هذا التعحول 
كالانتقال من "الحصول على أفضل الأفكارء أو الحلول للمشاكل"ء إلى "أن تكون 
أفضل قائد للناس". | 

الانتقال الذي تصفه هو التحول من التحكم قي الضعت إلى الاندمأح معهء 
والمخاطرة. ويناء الثقة. ورغم أن الضعف يجعانا أحيانًا نشعر بالعجزء فإن 
تحولها كان نقلة نوعية. لقد زادت داي عدد المحلات من ۱ الی ١٤۱۷ء‏ بینما زاد 
الربح من ۲۹۷ مليون دولار إلى ما يقرب من مليار دولارء وبلغت أسهم الشركة 
آكٿٽر من ٠۰ ٠‏ منذ الاکتاب > العام ستة ٠۷‏ ۰ 

قي حوار مكتوب صاحب الحوار المصور مع داي» استمرت قي ا 
فكرة كون الضف محل ميلاد الإبداعء والايتكار, والثقة حتى عندما يتعلق 
الأمر بالفثا. رالهزيمة. أحد المبادئ التوجيهية الخاصة بداي هي "إيجاد صناع 
الاحر". رتشرحه داي قائلة: "تحمل المسئولية. والمخاطرة. والتحلي بروح رائد 
الأعمال هي الصقات التي نبحث عنها قي موظقيتا. نريد الأشخاص الذين 
يخحملون معهم سحرهم الخاص. فالرياضيون لهم مكانة عظيمة قي تقافتاء 
فهم معتادور“ حى الربح وعلى الخسارة. شم يعرفون كيف يتعاملون مع الهزيمة 
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ويصلحونها". كما أكدت داي أيصًا أهمية أن تدع التاس يرتكبون الأخطاء: 
"قاعدتا الذهبية: من أفسد شينًاء فعليه إصلاحه". 

قي أعمالناء ومدارسناء ومجتمعاتا الدينية -آي نظامء حتى قي أسرنا- 
يمكن أن نعرف الكثير حول كيفية تعامل الناس مع الضعف وذلك بملاحظة 
مرات تكرار هذا الكلامء ومدى انفتاح الناس عندما يقولون: 


أحتاج للمساعدة. . 


۰ د لا آختلف معلك هلا تاقشغا. الأمره . 
0 لم نجع ا ولكني تملمت ا لکٹیر۔ ) 


۳ 
اليك ما أشعر به. ۰ 
٠‏ ه٠‏ احتاج لبعض التقييم. 
هل يمكتني أخذ رأيك في هذا؟ 
ما الذي يمكنني عمله بصورة أفضل المرة المقباة؟ 
٠ ٠‏ هل يمكن أن تعلمني كيف أفعل هذا؟ 
٠‏ لقد شاركت قي هذا. 
أتحمل مسئولية هذا. 
٠‏ أناهتالواحتجتتي 
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للقادة» غالبًا ما يبدو الضعف أمرًّا غير مريح. قي کتابه: be5: ۷e‏ 
Need You t0 Lead Us‏ قول سيث جودين: "وجود الشخصیيات القيادية 
أمر نادر. لأن القليل من التاس مستعدون للتعرض للانزعاج المطلوب للقيادة. 
وهذه الندرة هي ما يجعل القيادة أمرًا قَيّمًا... من غير المريح أن تقف أمام 
الغرياء. من غير المريح أن تطرح فكرة قد لا تلقى نجاحًا. ومن غير المريح 
تحدي الوضع القائم. ومن غير المريح أن تقاوم الرغبة العارمة بالاستسلام. 
عندما نعرف ما هي الأمور غير المريحةء يمكن أن نجد المكان الذي يحتاج إلى 
قائد. وإذا لم تكن مرتاځا قى عملك كقائد فهذا قد يعود إلى أنك لا تصل 
لكامل قدرتك کقائد". ) 

عندما كنت أعيد النظر قي البيانات» وأقلب قي الملاحظات من المقابلات 
التي أجريتها مع القادة. تساءلت ماذا يا ترى سيقول التلاميذ لمدرسيهم. 
ويقول المدرسون لنظارهم. إذا أتيحت لهم الفرصة ليطلبوا القيادة الذي 
يحتاجون لها. تساءلت ما سيقول ممتل خدمة العملاء لرئيسهء وماذا سيطلب 
منه؟ ما الذي نريد أن يعرفه الناس عنا وما الذي نحتاجه منهم؟ 

عندما بدأت كتابة الإجابة عن هذه الأسئلة. أدركت أنها تبدو كتفويض أو 
بيان رسمي. إليك نتيجة هذه التساؤلات: 
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الجرأة بعذلمة 
الييان الرسمي للقيادة 
إلى المدراء التتفيذيين والمملمين. إلى التظار والمدراء. إلى 
السياسيين وقادة المجتمع وصناع القرار: 
| نريد أن نظهرء نريد أن نتعلمء نريد أن تلهم. ‏ 
1 إتنا مجبولون على التواصل والفضول والارتباط. 
نحن نتوق إلى هدق ولدينا رغية عارمة للاإيداع 
اتريد أن نخاطرء وأن نحتوي الضعفء» وأن تكون شجمائًا. 
عندما يتجرد العمل والتعلم من الطابع الإنساني» عندما 
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لا تمد تراناء ولا تعد تشجع جرأتفاء أو عندما ترى ما نتتجه 
قصب آو کف نؤدی يالممل: تسن تاقصل ونب عن الاشياء ‏ أ 
التي يحتاج لها العالم منا بشدة: موهبتناء وأفكارناء وشغفنا. | 
ما نطلبه منكم هو أن ترتبطوا معناء وأن تساندوناء ون 
تتعلموا منا. 
إن التقييم أداة الاحترام» وعندما تقعدم الحوارات 
الصريحة بيةنا حول نقاط قوتناء والقرص التي أمامنا للتطور 
نشكك قي إسهاماتناء ون التزامكم. 
فوق کل هذ!ء نطلب منکم أن تظهروا للعيانء دعونا نراكمء 
کونوا شجمافًا۔ تجرءوا بعظمة معتا. 


یمکن أن تجد نسخة تلطباعة من هده القاثمة على موفقعي الإلكتروني ) .(www.brenebrown.com‏ 
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إن ماهيتنا وكيفبة اند. جنا مع العالم دي «مؤشرات لستقبل أمنائة! أقوى 
بكثير مما نعرفه عن التريية. في سبال لدم يناذا كيف يتحلون بالجرآة 
العظيمة في ظل ثقافة "غير كاف آبذا“ لا بتعلق الأمر بالسؤال "هل تربي 
أبتاءك بالطريقة الصحيحة؟. بقدر تعلقه بلاسؤال “هل أنت الراشد الذي 
تريد أن يصبح أبناؤك مثله؛". 


التريية قي ظل خقافة غيركاف أبذا 
يتمنى معظمنا لو كان هناك دليل ملون عن فواعد التربية يجيب 
عن جميع تساؤلاتا التي لا نجد لها إجابةء يآتي بالضماناتء 
ويقلل من ضعفنا. نريد أن تعلم أنه إذا اتيعنا قواعد معينة. أو 
تمسكنا بمنهج يضعه أحد خبراء التربية. فسيتام أطفالنا ليلا . 
ويكونون سعداءء ويبنون صداقات. ويحققون النجاح المهني. 
ويظلون بأآمان. إن عدم اليقين قي التربية يظهر فينا مشاعر 
تتراوح بين الإحباط والخوف. 

إن احتياجنا لليقبن قي تجرية يملؤها أالشك مثل تجربة 
تربية الأبناء. تجعل استراتيجيات "كيف تربي" المحددة مغرية 
وخطيرة على السواء. أقول "خطيرة"؛ لأن اليقين دائمًا ما يولد 
المسلمات» وعدم التسامح؛ وإصدار الأحكاه. لهذا السيب عادة 
ما يكون الآباء شديدي النقد لبعضهما البعضء فنحن نتمسك 
بأسلوب ماء أو منهج ماء وبسرعة تصبح طريقتنا هي الطريقة 
المثلى. وعندما نتمسك باختياراتتا قي التربية بالدرجة التي 
یقوم بها معظمناء ثم نری شخصًا اخر له یتخذ خیارات 
آخرى» تعتبر غالبًا هذه الخيارات نقدًا مباشرًا لطريقتنا ق 
الترسة. 

من المفارقةء أن التربية حقل ألغام من الخزي وإصدار 
الأحكام على الآاخص: لآن معظمنا يمرون بعدم اليقين› 
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9 4 . اح ف كلد 


والتشكيك قي الذات عندما يأتي الأمر الى نريرة ناقتا فعممها: نادزا ما 
نصدر حکمًا بأندا قوم من الآخرين ء: دما سشعر فة ق عر O‏ 
أعاقب نفسي بذظرة خزي للحليب غير الأعذوي قشتریف اذ کت اشد 
بالراحة حيال ما أطممه نأبنائي. لكن إذ! س أور اشد خياراتي. تدب الحياة 
قي التاقد المعتد بنقسه بداخلي قي لحظات دتربوية غير خفية وأاتي تحدث لا 
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بين أمانينا لأطفانا ومخاوفتا عليهم ترفد الحقيةة المرعبة آنه لا يوب 
غي اميه اة ا اة ولا نوجد انات ن اها أت جى اتر 
المرتبطةء وكيف أن التربية قي أوروبا أفضبل بكثير. الى الاستخفاف ب "الأموة:. 
النمور". والوألدين الهليكويترء فإن المنافشات الحتدمة قق الحوارات التروو 
علی مستوی الأمة عادة ما تلهينا عن هذه الحقيقة المهه.ة والصمية: إن ا 
وكيفية اندماجنا مع العالم هي مؤشرات لستقبل أبناكنا أقوى يكثير مما نمرقه 
عن التربية 

نا لست خبيرة تربية. وفي الواقع آنا لا أظن آنني أؤمن بفكرة "خبير 
التربية". أنا والدة مرتبطة وغير مثاليةء زباحثة شغوفة. وكما ذ كرت قي المقدمة 
أنا خبيرة قي صنع !لخرائطء ومسافرة متعثرة. على غرار الكثيرين منكم. 
التربية هي مغامرتي الجريئة الكبرى. ‏ 

منذ بداية بحتي حول الخزي. دائمًا ما جمعت البياتات حول التربية. 
وأوليت الكثير من الاهتمام لكيفية تكلم المشاركين قي الأبحاث عن تربية آيائهم 
لهم وتربيتهم لأبنائهم. السبب بسيط:؛ إن قصصنا عن الجدارة -كوننا 
كافين- تبداً قي أسرنا الأولى. لا تنتهي القصة هنا بالتأكيدء ولكن ما نتعلمه 
حول أنفسناء وكيف نتعلم انرظن العالم كأطقال يمثل منهجًا يجعلنا إد؛ 
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أن نمضي جز٤ا‏ كبيرًا من حياتنا نحارب للمطالبة بقيمتنا الذاتية. أو يمنحنا 
الأمل» والشجاعة,ء والقدرة على الصمود قي رجلتنا. 

لا شك أن سلوكناء وتقكيرناء ومشاعرنا جميعها متأصلة بداخلناء ومتأثرة 
بائبيئة حولنا. ولا آريد أن آخمن النسب المئوية. ونا مقتنعة أننا لن نحظى 
أبدًا بتحليل دقيق لتآثير الطبيعة/التنشئة. ومع ذلك» لا يساورني أي شك» آنه 
عقدما يأتي الأمر لشمورنا بالحب» والانتماءء والجدارة. فإنتا نشكل بصورة 
رة عل ند ارتا ء أي ما نسمعهء ما يقال لناء والأهم كما أعتقد کیف نری 
آباءنا يرتبطون مع العالم. 

كآباء» قد نحظى بتحكم أقل مما نظن قي مزاجنا وشخصيتناء وتحكم 
أقل مما نريد قي ثقافة النقص. ولكن لدينا فرص تربية قوية قي مجالات أخرى: 
كيف نساعد أيناءنا ليفهمواء ويتمیزواء ویقدروا طبیعتهم» وکیف نعلمهم 
الصمود قي وجه رسائل "غير كاف بدا" الثقافية العنيدة. قى سياق تفليم أبنائنا 
گی لون بالجرأة العظيمة قي ظل قافة "غير كاف بدا" ل اق الأمر 
بالسۋال ”هل تربي أبناءك بالطريقة يقة الصحيحة5". بقدر تعاقه بالسؤال "هل 
تمثل الراشد الذي تريد آن يصير أبناؤك عة 

یکتب جوزیف شیلتون بیرس: "ما نکون عليه يعلم الطفل اثر مما 
تقولهء لذا فعلينا أن نكون ما نريد أطفالنا أن يصبحوه". ومع ذلك» إن جانب 
الانكشاف من التريية أمر مخيف قي بعض الأحيان» ولا تملك أن نحصن 
ا اة ا هة عا رقيو ك رد ت لل ويي الال 
والمعتى» والحب. ) ا 

الضغف يكمن في قلب الحكاية الأسرية. E‏ الشرحة 
العارمةء والخوف. والحزن: والخزي. والإحباط. والحب. والانتماءء والعرفان 


بالجميلء والإبذاعء وما يشابلنا كل يوم من مواقف عجيبة. وسواء كنا مسك 


ت = 
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أطفائناء e e‏ اوا من وام آبوابهم 
باللذود اقا عن ا نحل التريية إلى تنافس ق المعرفة. 
والاثباتء والتقفيتء والمياس؛ بدلا من الوجود. اذا وضعنا جانيًا سؤال: "من 
أفضل؟". وتخلينا عن معايير المدرسة التي التحقوا بهاء والدرجات التي نائوهاء 
والرياضة التي يمارسونهاء والمید اليات التي أحرزوهاء والإنجازات التي 
حققوهاء أظن حينها أن معظمنا سيتقق أن ما نريده لأطفالنا هو ما ذريده 
BE‏ نزرد أن تربي أبناءنا انا ويحبواً بکل فلیهم. 
ذا کان الحب ب الخالص هو الهدف. إن فليا > قبل کل شيء» أن ذربي 
أطفا: 
٠‏ يرتبطون بالعالم من منطلق الجدارة 
٠٠‏ يتقبلون ضعفهم وعدم كمالهم 
e‏ قرو اا الخالص» والتعاطف مع آنقسهم ومع 
٠‏ يقدرون العمل الجاد والإصرار والاحترام 
٠‏ يحملون بداخلهم شعورًا بالأصالة والانتماءء بدلا من 
البحث عتهما قي أماكن خارجية 
٠‏ يتحلون بالشجاعة ليكونوا غير مثاليين» ومنكشفين. 
ومیدعین 
ه لايخشون أن يشعروا بالخزي» أو بعدم الحب» إذا كانوا 
مختلفین. أو کانوا يواجهون صعوبات 
ه٠‏ يمضون قدمًا قي عالتا سريع التغير بشجاعة وروح 
صاأامدة 
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٠ه‏ الاعتراف بأننا لا نستطيع أن نعطي أبتاءنا ما نقتقر 
إليه. لذا فعلينا أن ندعهم يشاركوننا قي رحلتنا للتمو 

٠ه‏ الاعتراف بدرعنا وتقديم نموذج لأبنائنا قي التخلص 
منهء والانكشاف.» والظهور» وندع أنفستا محل رؤية 
ومعرفة الآخرين 

ه٠‏ احترام أبنائنا بأن نستمر قي رحلتنا الخاصة صوب 
الإخلاص 


tt التربية من ۰ ل "الكفاية" لا "النة‎ e 
الحذر من الفجوةء وأن نمارس القيم التي نريد تعليمها‎ ٠ 


ه٠‏ التحلي بالجرأة العظيمةء أكثر مما حاولنا من قبل 


لنصوغ الأمر بكلمات مختلفة. إذا أردنا لأطفالنا أن يحبوا أنفسهم 
ويتقبلوا ذاتهم. فإن مهمتنا أن نحب أنقسنا ونتقبلها. لا يمكن استخدام 
الخوف. والخزي. واللوم. وإصدار الحكام» في حياتا إذا ردنا أن نربي أطفالًا 
شجعانًا. التماطف والتواصل -الأشياء التي تعطي لحياتنا معنى وتجمل لها 
قيمة- لا يمكن تعلمها إلا إذا تم اختبارها. آسرنا هي فرصنا الأولى لاختبار 
هذه المشاعر. 

قي هذا القصل أريد أن أشارككم ما تعلمته عن الجدارةء ومرونة الخزي 


والضعف. خاصة من بحثي ق التربية. لقد غير هذا البحث بشكل أساسي 
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الطريقة التي نفكر بها أنا وستيف حيال التربية. لقد غير آولوياتنا جذريًاء 
اتا ات وة كاتا ادوا ران مت ي أغان فجن ق 
وقنًا طويلا نتناقش جول أبحاث التربية. ونماذج التربية المختلفة. ليس هدق 
هتا أن أعلمكم كيف تربون أبناءكم» ولكن أشارككم ما يمكن أن يعتبر عدسة 
جديدة من خلالها تشاهد الجرأة العظيمة قي تربية أبناء مخلصين. 


فهم الخزي والتغلب عليه 
هناك خرافة مرعبة تقول إنه بمجرد أن نحظى بأطفالء فإن رحلتنا تنتهي. 
وتيدأً رحلتهم. فبالنسبة للعديد مناء تأتي أمتع الأوقات وأغزرها إنتاجًا قي 
حياتنا بعد أن نرزق بأطفال. ويالنسبة لمعظمناء تواجهنا أعظم التحديات. 
والصعاب قي مرحلة منتصف العمر وما يليها. إن التربية المخلصة ليست 
معرفة كل شيء. ونقله للآخرين. إنها تتأتى من التعلمء والاكتشاف معًا. وثق 
بي» أحيانًا يسبقني أطفالي قي الرحلةء إما منتظرين. وصولي» وإما يمدون 
يديهم نحوي ليجذ بوني. 

كما ذكرت قي المقذمةء إذا قسمتا تقرييًا الرجال والنساء الذين حاورتهم 
إلى مجموعتينء مجموعة تشعر بالحب والانتماء. وأخرى تناضل لأجلهما - لا 
يفصل بين المجموعتدن إلا متفير واحد: من يشعرون بأنهم محبویون» ویحبون: 
ويشعرون بالانتماء يؤمتون بيساطة أنهم جديرون بالحب والانتماء. ودائمًا ما 
أقول إن الحب الصادق مثله مثل النجم الشمالي: لا نشعر حًا إذا كتا قد 
وصلنا أم لاء ولكن نعلم يقَيتًا أننا على الطريق الصحيح. إن تربية أبناء يؤمنون 
بجدارتهم يتطلب منا ان نكون تموذ جا لهذه الرحلة ولهذا الكفاح. 

الشيء المهم الذي يجب أن نعرفه عن الجدارة. آنها ليس لها شروط 
مسبقة: على الصعيد الآخر؛ معظمنا لديه قاتمة طويلة من الشروط المسيقة 
للجدارة.. ومؤهلات ورثاهاء وتعلمناهاء واخترناها عن غير قصد خلال 
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الطريق. معظم هذه الشروط تقع قي فة الإنجازات. والمكتسبات» والقبول 
الخارجي. فهي مشكلة إذا/عندما ("سآكون جديرًا بذلك عندما..." أو "سأكون 
جديرًا بذلك إذا ...”). قد تكون هذه الشروط غير مكتوبةء أو نكون حتى غير 
مدركين لهذه الشروط. ولكن لدينا جميعًا قائمة تقول: "سأكون جديرًا ب...". 

٠‏ عندما أخسر هذا الوزن 

٠‏ إذاتم قبولي في هذه المدرسة 

ه٠‏ إذا كانت زوجتي مخلصة 

٠‏ اذالم نحصل على الطلاق 

ه٠‏ إذا حصلت على الترقية 

هه عندماأحمل 

ه عندما يطليني للخروج معه 

۵ه عندما نشتري منزلا قي هذا الحيّ 
٠‏ إذالم يكتشت أحد الأمر 

الخزي يحب الشروط المسبقة. إن قائمة إذا/عندما للجدارة يمكن أن 
تتضاعف بسهولة مثل أشباح قائمة المهام. لا تدعها تنس أن والدتها تعتقد 
آن عليها فقد الوزن الزائد بسبب الحمل والولادة. ذكره بأن رئيسه لا يحترم 
إلا من يحمل شهادة الماجستير قي إدارة الأعمال. ذكرها إذا نسيت أن جميع 
أصدقائها قد حصلوا على شراكة العام الماضي. 

كآباء. نأمل أن ينمي أطفالتا قدرة التغفلب على الخزيء» والشعور بالجدارة 
بأن يظلوا واعين بالشروط المسبقة التي نمليها عليهم عمدًا أو عن غير عمد. 
هل نرسل لهم رسائل صريحة أم ضمنية عما يجعلهم محبوبين أكثر أو أقل؟ 
أم هل نركز على السلوكيات التي من الضروري تفييرها ونوضح أن جوهر 
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ونعيش ونظهر ل صورة مثانية تماما فاننا أيضا طم آبزاءز ا صغاء اسهم .2 
الكمال المقيدة۔ تتدذكير من ال قصل > ؛ أن آلكما؟, لا عل 4 ا ؛ملموه آایء ہے اہ 
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أو أن یکوبنواً أقضل La‏ يستطیعون. إن انکماز, 4 أن تند لو ك 0 راي الا 
قيمة مما يفكر ون ,يشمرون. !نها تمتي أن تعلمهم أن يته ددرا وواتعسو! لة.: 


i 


ويثبتوا أنفسهم أمام الناس. وللأسف؛ هناك آمثلة كثيرة من سياتي 'لش هة 
على سبيل لماز عندما حصنت أيئين على أول حقوية خير تضجرت ف 

اثبكاء على القور. كاد:د: مسبتأءة للغاأية لكر القواعدء ولأنهاً سمت 

ضنق مفلمتهاء أو الافة ةلذ رجة الأتهياز. أخذنا تقول لها أن الأسر اهن ي 

ا واا حمسا قد تسل متا اعانا حتی شعرت بالتحسن. ب سد 


اليوم حتفلا يتجاوزنا أول عقوية داشر بات أقمتا اة "عقوية Er‏ ا 
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بعد اتعشاء. وافقت إيلين أخيرًا أن الأمر ليس بالأهمية التي تخيلتها. وأذة ري 
لن يحكم عليها الآخرون لكونيا بشرً!. 
بهد آربعة أيام وق سیاح يوم عة الأسبوعية. وها دجن جرج فم کا 
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من المنزل قي الميعاد! سنتأخر!“. فنظرت إلي إيلين وقالت بجد: "سيصل أبي 
وتشارلي حالاء هل سنتأخر عن شيء مهم؟". وبدون تردد قلت لها: "كلا ولكني 
أكره الوصول متأخرةء والدخول خلسة. فالحفلة تقام الساعة التاسعة وليس 
التاسعة وخمس دقائق". فيدت متحيرة لوهلةء ثم ابتسمت وهي تقول: "الأمر 
ليس بالآهمية.ء فكل الناس تتأخر أحيانًا: هل تذكزين؟ سأآقيم حفلة تأخر لك 
عتدما تمود للمنزل". 

أحيانًا تتتقل الشروط المسبقة والكمال بآأشكال خفية للغاية. إحدى أفضل 
نصائح التربية التي تلقيتها على الإطلاق كانت من الكاتبة توني موريسون. كنا 
ق مايو عام ١٠۲۰ء‏ وكانت إيلين تقارب عامها الأول. كانت السيدة موريسون قي 
برنامج أوبرا تتحدث عن کتابها 8y‏ یe‌ں1ا8‏ ۴1۵. قالت أوبرا "تقول توني 
شينًا جميلا عن الرسائل التي نتلقاها بخصوص طبيعتنا عندما يدخل طفل 
إلى غرفة ما" وطلبت من السيدة موريسون أن تحدثها عن الأمر. 

شرحت السيدة موريسون أن من المثير للاهتمام أن نراقب ما يحدث 
عندما يدخل طقل حجرة ما. سألت: "هل يشرق وجهك بالفرحة9". وقالت 
موضحة: "عندما كان يدخل أطفالي الغرفة وهم صغارء كنت آنظر إليهم 
لأری إذا ما کانوا قد ربطوا أزرار البنطلونء أو إذا ما كان شعرهم مصفمًاء 
أو كانت جواربهم مهندمة... فآنت تظن أن عاطفتك ١‏ وحبك العميق يظهران 
لأنك تهتم بهم. ولكن الأمر ليس كذلك. فعندما ينظرون إليك يرون الوجه 
الناقد: ما الخطب الآن؟". وكانت النصيحة التي وجهتها بسيطة ولكنها 
نقطة تحول بالنسبة لي لقد قالت: "دع وجهك يتحدث عما في قلبك. فعندما 
يدخلون غرفةء يقول وجهي إنني سعيدة لرؤياكم. الأمر يهذه النساظطة: 
أرأيتم؟". 
i 8‏ أفكر قي هذه النصيحة اا ختې ا عادة. 
فعندما تنزل إيلين الله د رتدت ملابس المدرسةء ا “ريد ید آنِ یظهر على 
وجهي تعليق: "ريطي شعرك للخلف". أو "هذا الحذاء لا لته فستانكف". 
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أريد أن يعرب وجهي عن سعادتي برؤياه! وأآنني ممها. عندما يذخل 
تشارلي من الباب الخلضي» وهو يتصبب عردًاء وقد تسخ كليًا جراء صيد 
السحائي» أريد أن أستقبله بابتسامة د قبل أن أقول: "لا تلمس أي شيء حتى 
تفسل يديیك". کتیرّا ما نظن اننا د نستحق علامأت ق التريية 2 نأقدین؛ 
ومنزعجين» وساخطين. هذه النظرات الأولى يمكنها أن تؤسس للشروط 
المسيقة أو الجدارة. لا رید أن أنتقد أولادي دعا ډدخلون الغرفةء أريد أن 
أشرق بائسعادة لرؤيتهم! 

٠‏ بالإضافة إلى الومي بأالشروط المسيةة والسعي الكمال, يمكذنا أن نساعد 
أطفاقا ليحافطوا على إحسامهم باتجذارة وقمية هذا الشمون يرق أخرى. 
إحداها تعود لا تعلمتاه حول الفرق بين الخزي والشع. بأندذنب. يشير ا[بحث 
إلى أن التريية هي متنيى أساسي. بمدى عرضة أبناثناً نلخزي أو الشعور 
بالذنب. بعبارة أخرىء لدينا تآثير كبير على كيفية تفكير اطلفالنا ط. أنفسهم 
ومعاناتهم. إذا علمنا أن الخزي يرتبط ارتباطًا طرديًا مع الإدمان» والاكتئاب. 
والعدوان» والعنف» واضطراب الأكل. والانتحارء وأن الشعور بالذتب يرتبط 
ارتباطا عكسيًا مع هذه النتائج» سنريد تلقاثيًا أن نربي أطفالا يستخدمون 
الحوار مع النفس الناتج خن الشعور بالذنب» بدلا من الخزي. 

هذا يعني أن علينا أن تفصل أيناءنا من تصرفاتهم. فكما تبينء هناك 
فرق كبير بين أنت سيئ. وأذت فعلت شيدًا سيتًا. الأمر ليس تغير قي دلالة الألفاظ 
فحسب. إن الخزي يدمر الجزء التي يؤمن أننا يمكن أن نكون ونتصرف 
بشكل أفضل. فمندما تخزي أطفالناً وند..:فهم. نساب فرصتهم للنمو وتجربة 
سلوكيات جديدة. اذا كذبت طفلةء يمكنها أن تفير هذا السلوك. أما إذا كانت 
كاذبةء فأين إمكانية التفيير في هذا؛؟ 

إن تنمية زيادة حديث النفس الناتج عن الشعور بالذنب» وتقليل 
حديث التفس النلتج عن الشعور بالخزيء بتطلب إعادة التفكير قي كيف 
نربي أبناءنا ونتكلم معهم. كما تعني أيصًا أن نشرح هذه المفاهيم لأبنائتا. 
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الأطفال يستقبلون جيدًا الحديث عن الخزي إذا شنا أن نجري هذا 
الحديث. حينما يصل عمرهم إلى أريع أو خمس ستوات. يمكن أن نشرح 
لهم الفرق بين الشعور بالذنب والشعور بالخزي» وكم نحبهم» حتى عندما 
يسيون الاختيار. 

عندما كانت إيلين ق الروضةء اتصلت بي معلمتها قي المنزل ذات نهار 
وقالت: "الآن أنا أدرك تمامًا ما تفمليته". ا 

عندما سألتها عن السبب. قالت إنه قي ذلك ۳ نظرت إلى إيلين. 
والتي كانت قي قسم "ألماب التلميع" وقالت: "إيلين. نت فوضوية". من الواضح 
أنه بدا على وجه إيلين نظرة جادة, وقالت: "قد أكون محدثة لفوضىء» ولكني 
لست فوضوية". (قي ذلك اليوم أصيحت "هته الأم"). 

تشارلي ايسا يستطيع التمييز بين الشعور بالخزي» والشعور بالذنب. 
عتدما رأيت كلبتنا تسحب الطعام من صندوق القمامةء وبختها قائلة: "فتاة 
سيئة". فأتى تشارلي صارخًا: "دايزي فتاة طيبة اختارت شينًا سيئًاء نحن 
تاا تحن فط لا بحب اختاراتهاة 

عقدها حاولت أن شرح له الفرق قائلة: "دايزي كلبة يا تشارلي"”" e‏ 
"أوه حستًا. دايزي كلبة طيبة اختارت شيشًا سينًا". 

٠‏ إن الخزي مؤلم للغاية لأطفالنا. لآنه مرتبط لديهم بالخوف من ألا يكونوا 
محبويين. بالنسبة للأطفال الصغار الذين لا يزالون معتمدين على 
للبقاء -للطعام» والمأوىء والأمان- الشعور بعدم الحب هو تهديد للبقاء. 
صدمة. أنا مقتلمة أن السبب الذي يكمن وراء عودتتا للشعور بأنتا ا 
والشمور بالضآلة عندما ينتابنا الخزي هو أن عقولنا قد خزنت تجاربنا المبكرة 
ق اتشر بالخزى كسمت كفا أر الخرى غد إلى خد اة ولیس 
لدینا جت الان الابخات العصبية الحيوية التي تكد هذا الأمر . ولكنني سجلت 
مات العا نادت اي بر لى ق ها اام 
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"لا آدري ما جرى. لقد سبتي رئيسي وقال إنني أحمق أمام فريقيء ولم 
أستطع الرد. فجأة عدت للصف الثاني قي فصل السيدة بورترء وقد عجزت عن 
الكلام. لم أستطع الرد برد محترم". 

1 

"ضرب ابني قي لعبة البيسبول ثلاث ضربات متتالية مرتينء ولم أستطع 
السيطرة على شعوري. دامَمًا ما كنث أقول إنني لن أفمل ما فعله والدي بي. 
وها آنا ذا أصرخ فيه أمام زملائه بالفریق. آنا حتی لست متأكدة كيف حدث 
الأمر"". 

في الفصل ۲ تعلمنا كيف يعالج العقل الرفض الاجتماعي» أو الخزي بنفس 
الظريقة التي يعالج بها الألم الجسدي. أشك أننا ق النهاية سنملك المعلومات 
التي تؤيد فرضيتي عن أن الأطقال يخزنون الخزي كصدمة, وريثما يحدث 
ذلك يمكنني القول بلا تردد: إن تجرية الخزي في الطقولة تغيرتاء وتخيّر 
تظرقتا لأتفستاء وإاحساستا بجذارقتا الذاتية. 

يمكتنا أن نحاول جاهدين ألانستخدم الخزي كأداة قي التربيةء لكن ما زال 
أبناؤنا يتعرضون للخزي في العالم الخارجي. الخبر السار هو أنه عندما يفهم 
الأطفال الفرق بين الخزي والذنب» وعندما يملمون أننا مهتمون ومنفتحون لأن 
نتكلم معهم حول هذه المشاعر والتجارب» فمن المحتمل جدًا أن يتكلموا معنا 
عن تجارب الخزي التي قد يتعرضون لها مع المعلمين» والمدربينء ورجال الدينء 
وجليسات الأطفال. والأجداد. والأشخاص البالفين الآخرين الذين لهم تأثير 
في حياتهم. وهذا مهم جدًاء لأنه يعطينا فرصة أن نقتص الخزي كما نقعل مع 
أأضود. 

غايًا ما استخدم سجل القصاصات كصورة مجازية للحديث عن تأثير 
الخزي على الطفل. كآباءء إذا تعلمنا عن الخزي» فمن المحتمل جِدًا أن ندرك 
ننا بالفعل أخزينا أبناءنا. فهذا يحدث» حتى مع الباحثين قي الخزي. ومع 
الأخذ قي الاعتبار شدة نتائج الخزي. سنبداً قي القلق أن لحظات الخزي التي 
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حدثت خارج منزلنا ستعرّف أطفالنا. رغم أقضل جهودنا داخل الأسرة. وأن 
هذه التجارب ستحدث. فالسب» والاحتقارء والمضايقات جميعها أمر شائع ق 
ثقافة القسوة خاصتنا. ومع ذلك» الخبر السار هو أن لدينا تأثيرًا كبيرًا غلى 
مدی تأثیر هذه الخبرات قي حياة أبنائنا. 

تمك امتا أن سد می ذکریات الخزي قي الطفولة التي خلفت ec‏ 
ولكن من المحتمل جدًا أتنا نتذكرهاء لأننا لم تعالج هذه التجارب مع الآباء 
الذين كانوا مستعدين للحوار عن الخزي» وملتزمين بمساعدتنا في تنمية مرونة 
الخزي. ولم أعد ألوم والديّ على هذا بقدر ما لم أعد أصدر الأحكام على 
جدتي» لأنها تركتني أقف بجوارها على المقعد الأمامي للسيارة وهي تقود. فلم 
يکن قي وسعهم الوصول للمعلومات التي لدينا الآن. 

بمعرضتي ما أعرفه الآنء أفكر قي الخزي والجدارة بهذه الطريقة: "إنه 
ألبوم الصور. وليس الصورة نفسها". فإذا تخيلت نفسك تقلب قي ألبوم صور. 
وكثير من الصفحات مليء بصور تحكي أحداث الخزي مقاس ۸ × .٠١‏ فستغلق 
هذا الألبوم وتغادر مفكرًاء الخزي يعرف هذه الحكاية. ومن الناحية الأخرى 
إذا فتحت هذا الألبوم ورأيت صورًا صغيرة لتجارب الخزيء ولكن كل صورة 
محاطة بصور للجدارة. والأملء والنضال» والصمودء والشجاعةء والإخفاق. 
وائنجاح: والضعف.» تكون تجارب الخزي ج١ا‏ من الحكاية الكبيرة. لا ترف 
الألبوم. ‏ . ) 
مجدداء لا يمكن أن نقي أبناءنا من الخزي. بدلا من ذلك مهمتنا أن 
نعلمهم مرونة الخزي ونكون لهم قدوة لذلك. وهذا يبدا بالحوار عن طبيعة 
الخزي وكيف يظهر قي حياتتا. البائغون الذين حاورتهم وقد رباهم آباؤهم 
بأستخدام الخزي كأداة أساسية قي التربية واجهوا صعوية قي الإيمان بجد ارتهم 
أكثر من الذين مروا بالخزي كتجارب عارضة»ء وتمكنوا من الحديث عنها مع 
آبائهم. 
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إذا كان لديكم أطفال كبار وتتساءلون هل فاتتكم الفرصة لتعليمهم مرونة 
الخزي أو تغيير الألبوم» فالإجابة هي لا. لم تقتكم الفرصة. إن قوة الإقرار 
بحكاياتناء حتى الحكايات الصعبة منهاء تكمن ف أننا نملك كتابة النهايات. 
فمنذ عدة سنوات» تلقيت خطابًا من امرأة تقول: 


لقد غير عملك حياتي بطريقة غريبة. لقد رأتك أمي تتحدثين في ندوة في 
أمريللو. بعد ذلك» » کتبت لي خطابًا مطولًا وقالت: : "لم أكن لدي أي فكرة 
آره ن هناك فركًا بين الخزي والشعور بالذنب. أظن أنني سببت لك الشعور 
بالخزي طوال حياتك» وکنت أقصد أن أشعرك بالذنب. ولم أظن أبدًا 
آنك لست جيدة بما فيه الكفاية. ا اختياراتك» ولكنني أخزيتك. 
ولا أستطيع أن أمحو ما فعلت. لكني أريدك أن تعرفي أنك أفضل شيء 
حدث لي على الإطلاقء وأنني فخورة جدًا بأن أكون أمك". لم أستطع 
أن أصدق الأمر. تبلغ أمي سن الع ر نة رسي غا ولام لاه 
العمر خمسة وخمسين. لقد شغاني هذا الخطاب كثيرًا. لقد غير كل 
شيء» حتى الطريقة التي أربي بها أبناتي. 


بالإضافة إلى مساعدة أيتاثنا ليفهموا الخزي» ويستخدموا حديث 
النقس الناتج عن الشعور بالذنت: بل من ذلك الناتج عن الشعور بألخزي: 
علينا أن نكون حذرين للغاية بخصوص تسرب الخزي. حتى لولم تكن نخزي 
أبتاءناء لا يفتاً الخزي يظهر قي حياتتنا بصور قد يكون لها تأثير عميق على 
أسرتتا. فأساسًا لا يمكن أن تربي أطفالا لديهم قدرة على مرونة الخزي 
آكبر مما لديتا. فقد أشجع إيلين على أن تحب جسمهاء ولكن الأكثر أهمية 
ما تلاحظه هي من علاقتي مع جسدي. اللعنة: يمكن أن أهدئ مخاوف 
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تشارلي من أنه قد يجري في الطريق الخاطىٌ وهو يلعب كرة القاعدةء وذلك 
بأن آخبره أنه ليس عليه أن يفهم كليّا كل مداخل ومخارج لعبة كرة القاعدة 
قبل أول مباراة لكرة البيسبول للاطفأل. ولكن هل يرى تشارلي أنني وستيف 
نجرب أشياء جديدةء ونرتكب أخطاءء ونخفق بدون أن نتحول إلى تاقدي 
الذات؟ اللعنة. مرة أخرى. ۰ 

أخيرًاء التطيع من أقوى أدوات رة الخزي التي يمكن أن نقدمها 
لأبنائذا. خما ببنت في الفصل السابق. التطبيع يعني أن يدرك أطفالنا أنهم 
افا بمة ردهم» ءأننا مررنا بكثير من هذه الصعاب. وهذا ينطبق على المواقف 
الا.متماعية. والتغيرات الجسدية التي تحدث لهم ومواقف الخزيء والشعور 
باتهم مهجورون» والرغبة قي الشجأعة لكن هناك شعور بالخوف. هناك شيء 
مقدس يحدث بين الاب وابته عندمأ يمول أتوألد: "وأنا ايا" أو يشاركه قصة 


شحخصية خُعأنأته ق e‏ 


احدر الفجوة : دعم أولادتا 
یعنی دعمنا لیعضصنا 
ا أنه من المهم قي هذه المرحلة أن نتوقف لإدراك طبيمة الخزي لمنأقشات 
يم" التربية. عندما تستمع لحوارات. أو تقراً كيا ومدونات إما عن 
اترات امثير للجدل أو المسببة للعذلاف قي التربيةء مثل كيف تعمل رأة 
SED as‏ التفذية. إلخ؛ ما تسمعه هو الخزي 


وا ترا چ م. الآلم ألمميق. تری التنأاس -وغالدًا 'الأمهات- ٠‏ برطو ف ر 
لا ال اتا ا حددتها فقيل ذلف كأمور مسبية للخزى: اسب 4 والاستقارء 
وانتلمر. 


إليك ما أظنه قي هذه السلوكيات: # يمكن آن تدعي أتك تأبه بصالح 
الأطفال ذ١‏ كنت تخزي الآباء الآخرين بسبب الاختيارات التي 


يتخذوتها. هذه سلوكيات حصرية متبادلة وهي تسيب فجوة فيم عميقةة. 
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بلىء معظمنا (وذلك يشملني) لدينا آراء قوية بالنسبة لكل واحد من هذه 
الموضوعات. ولكن إذا كنا نهتم حمًا بالصالح العام لأطقالناء فمهمتنا هي أن 
نتخذ خيارات تتماشى مع قيمناء وأن ندعم الآباء الآخرين الذين يفعلون الشيء 
نقسه. مهمتتا أيصًا أن نمتمد على جدارتتا. عتدما ينتادنا شعور طيب حيال 
خیاراتتا.ء وعندما تدمج مع العالم من متنطلق الجدارة بدلا من النقص. لا 
نشعر إذن بحاجة لأ تضدر ااا ونهاجم. 
من السهل أن نضع هنا رجل القش قي هذا الجدلء وشو ”إذن هل 
من المفترض أن نتجاهل الآباء الذين يسيئون لأبنائهم؟". حقيقة: أن يقوم 
أحد باتخاذ خیارات غير خیاراتنا لا يشکل قي حد ذاته إساءة. وإن کانت 
هناك إساءة حقيقية تحدثء فبالتأكيد أتصل بالشرطة. وإن لم تكن يجب 
علينا آلا نصنقها كإساءة. بصفتي موظفة خدمة اجتماعية قضيت عامًا 
أتدرب قي مؤسسة خدمات حماية الأطفال. لا آتسامح تجاه المناقشات التي 
تستخدم مصطلح إساءة. أو إهمال. لتخويف أو التقليل من شأن الآباء 
الذين يقومون ببساطة بالأشياء التي نحكم عليها آنها خطاً. أو مختلفةء 


الواقعء لقد تخليت عن تقسيمة تربية جيدة أو سيئةء ببساطة لأنه قي 
أي يوم يمكن أن تصنقني كوالدة جيدة. أو والدة سيئة من منطلق منظورك 
والأحوال التي آمر بها. لكني لا أرى القيمة التي يضيفها إصدار الأحكام إلى 
حياتناء أو إلى المحادثة الكبرى عن التربية. قي واقع الأمرء إتها عاصفة من 
الخزي على وشك الاجتياح. بالنسبة ليء مسألة قيم التربية تتعلق بالارتباط. 
فهل ننتبه؟ هل د نمعن التفكير قي اختياراضا؟ منفتحون للتعلم وآن نکون على غير 
ت وهل نشعر بالفضول» وزاغبؤن قي طرح الأسئلةة. 
مماءتعلمته من .عملي أن هنال طرفًا ¥ تحضى ق العالم لتكون والدًا 
راثعًا؛ ومرتبطاء وبعض هذه الطرق قب تكون معارضة ۳ آظنه شخِصيًا. حول 
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ل 7٠‏ سمتلا انا رستيفه صار. ان ٠:.‏ يما تعلق بما تسمسح #ولادنا أن 


و“ ت التلفاز. خاصة يتعاو. بالعفف. طن« ذشنكر قي آلآأمرء ونتناقش 
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ابا دة پان کون جرد من شی إکیر: أحدى آكبر المفاجآت ق هد 
لبت هي معرفة أن الملاءمة والإنتماء نبا نفس الشيء. وق الواجم الملاءمة 


eff 


شي كبر العوائق للانتماء. الملاءمة تتعلق باقييم موقف» وأن تصبح ما تحتاح 


۲١‏ | الجزآة بعظمة 
لأن تكون عليه ليتم قبولك. أما من ناحية أخرى فلا يتطلب الانتماء منا أن نغيّر 
أنفسناء ولكن يتطلب منا أن نكون أنفسنا. ٠‏ 

. عتدما سألت مجموعة كبيرة من طلاب الصف الثامن آن ينقسموا 
إلى فرق صغيرةء وأن يحددوا الفرق بين الملاءمة والانتماءء أدهشتني 
إجاباتهم: 

هه الانتماء أن تكون حيثما قاف وان تكن سر غوتا. اة 
أن تكون حيثما تريدء ولكن ل يأبه الآخرون بوجودك 
بطريةة أو بأخرى. 

ه الانتماء أن يتم قبولك لكونك نفسك. الملاءمة أن يتم 
قبولك لكونك مثل الجميع. 
للملاءمة. 


لقد أحستوا التعريفات. فلا يهم المكان الذي أطرح فيه السؤال» أو نوع 
المدرسة التي أزورهاء فطلاب المدرسة المتوسطة والثانوية يفهمون كيف تجري 
الأمور. 

كما تحدثوا بصراحة حول ألم عدم الشعور بالانتماء قي المنزل. قي أول 
مرة سألت فيها طلاب الصف الثامن أن يأتوا بتعريفات. كتب أحد الطلاب: 
"عدم الانتماء قي المدرسة آمر عسير حقًاء ولكن لا شيء يضاهي عدم الشعور 
بالانتماء وأنت قي بيتك". عندما سألت الطلاب ما يعني هذاء استخدموا هذه 


الامثلة: 
ه ألا ترقى لتوقعات والديك 


ة 1 تکون راتما أو محبوتًا بالقدر الذي یریده والدالف 


التربية الخلصة | ۲٣٣‏ 
ه آلا تكون فن ذكاء والديك 


هھ الا تد ا اعتاد والدالف أن يجيدوه 


٠‏ أن يشعر والداك بالإحراج لأنه ليس لديك ما يكفي 
من الأصدقاءء أو لأنك لست ریاضبًاء أو مشحعًا 
ریاضيًا 


ه ألا يحبك والداك وألا يعجبهما ما تحب فمله 


ه٠‏ عندما لا يمير والداك انتباهًا لحياتك 


إذا أردنا أن ننمي الشعور بالجدارة قي أبنائناء فعليتا أن نتأكد آنهم 
يعلمون أنهم إلينا ينتمون. وأن انتماءهم ليس مشروطا. ما يجعل من الأمر 
صعبًا هو أن معظمنا يكافح ليشعر بالانتماءء آننا جزء من شيء ماء ولیس على 
الرغم من ضعفناء ولكن بسببه. فاقد الشيء لا يعطيهء وهذا يعني أن علينا أن 
تنمي حس الانتماء مع أبنانا. إليك مثالا لكيف يمكن أن تتمو معا وكيف أن 
أطفالذا قادرون على الشعور بالتعاطف الكبير (لا يوجد شيء يعزز الإحساس 
بالائتهاة مالاا لخادل : 

هندما كانت إيلين في الصف الرابع» أتت يومًا من المدرسةء ويمجرد أن 
أخلةتا انباب الأمامي وراءها انفجرت قي البكاء» ثم جرت مسرعة إلى غرفتها. 
تبعة ا مباشرةء وجلست إلى جانبهاء وسألتها ما الخطب. ومن خلال دموعها 
قألت: "نقد سئمت من أن أكون الأخرى. لقد ضقت ذرعًا بالأمر". 

لم أفهم. فطلبت منها آن تشرح لي ما تقصد ب"الأخرى". 
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قالت: "نلعب كرة القدم كل يوم ق الفسحة. وهناك طفلان مشهوران هما 
قاتدا الفريق. وهما اللذان يختاران أعضاء الفريق. يقول القائد الأول: "سأضم 
سوزيء جون» بيت» روين: وجاك" ويقول القائد الثاني: "سأضم انرو سقف: 
کاتي» وسو ويمكن أن نقتسم الآخرين' . وقي كل يوم أكون أنا أحد الآخرين. لا 
يختارني أحد أبدًا". 

غرق فلبي قي الحزن. كانت إيلين تجلس على حافة فراشهاء وقد ضمت 
رأسها بين يديها. كنت قلقة للغاية عندما تبعتها إلى غرهتهاء حتى إنني نسيت 
أن أضيء النور. لم أستطع تحمل الضعف الذي انتابني لرؤيتها تبكي ق الظلامء 
فذهبت إلى زر التور. كآنه تد خل رباني» فتشغيل التور لتخفيف شعوري بالاتزعاج 
هد اني للتفكير قي المقولة المفضلة لدي عن الظلام والتماطف لبيما كوردرون. التي 
كتبت تقول: "التماطف ليس علاقة بين المعالج والمجروح. إنه علاقة بين طرفين 
فاون لا يمكن أن نقترب من ظلام الآخرين إلا حيتما نعرف جيدًا الظلام 
الذي يخيم بداخلنا. يصيح التماطف حقيقَيًا عندما ندرك إنسانيتنا المشتركة". 

ترکت زر النور وعدت لأجلس إلى جوار إيلبن قي الظلام القعلي والشعوري 
أحطت كتفها بذراعي. وقلت: ”"أدرك شعور أن تکوني الآخرى". 

مسحت أنفها بيديهاء وقالت: "كلا ء لا تعرفبنء فأنت بالقعل مشهورة". 

شرحت لها أنتي حقًا أعلم كيف يكون هذا ا 
“"عتدما أشعر أنني الأخرىء ينتابني الغضب» وأشعر أنني مجروحةء 
وغاليًا ما أشعر بالضآلة والوحدة» ولا أحتاج لأن أكون مشهورةء ولكن أريد 
الناس أن يعترضوا يوجودي»ء ويعاملوني وكأنني أعني لهم شيئًا. وكأنني 
آنتمي إليهم". 

لم تصدق نفسهاء "إنك حًا تعرفين! هذا بالضبط ما أشعر بها" 

ضممتها إلي على فراشها. وأخبرتني عن تجاربها خلال فترة الاستراحة 
وحكيت لها بعض تجاربي ق المدرسة عندما كان الشعور بآني الأخرى قويًا ومۇلًا. 
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بعد حوالي أسبوعين. كتا معًا قي المنزل عندما وصل البريد» فهرعت 
إلى الباب بترقب عظيم. فقد كان من المقرر آن أقدم خطاټًا في حدث ملين 
بالشخصيات المهمة. وكنت قي شدة الشوق لرؤية ملصق الإعلان. وييدو الأمر 
غريبًا الآنء ولكنني كنت متحمسة جدًا لفكرة أن أرى صورتي جنبًا إلى جنب 
مع صور نجوم الأقلام. فجلست على الأريكة ومعي الملصق. وفتحتهء وبد أت قي 
النظر إليه كامرأة فقدت صوابها. وبينما أنا أضعل هذه إذ اقتربت إيلبن وقالت: 
"أمر رائع! هل هذا الملصق لك» دعيني أراه". 

بينما كانت تقترب من الأريكة, رت أن حالتي المزاجية تفيّرت من الترقب 
إلى الإحباط. فسألتني: "ما الخطب يا أمي؟". 

ربت على الأريكة. وجلست إيلين إلى جواري. فتحت الملصق,. ونتبعت هي 
الصور بإاصبعها "لا أرى صورتك. آين أنت؟". 

فأشرت إلى سطر على الملصق تحت صور المشاهيرء مكتوب فيه "وآخرون". 

فتراجعت إيلين» واستقدت إلى وسادات الأريكةء وأراحت رأسها على 
كتفي» وقالت: "آه يا أماه» أعتقد أنك أحد الآخرين, أنا آسفة". 

لم آرد على القور. فقد كنت أشمر بالضآلة لسببين» أحدهما لأنه لم توجد 
صورة لي» والآخر لأنني كنت مهتمة جدًا بعدم وجود الصورة. فمالت إيلين 
إلى الأمام. ونظرت إِليّ؛ وقالت: "أعلم كيف يكون هذا الشعورء عندما أكون 
الأخرى» أشعر بأنني مجروحة وضثيلة ووحيدة. جميعنا نريد أن نشعر بأننا 
مهمون ومنتمون". 

تحولت هذه اللحظة إلى أفضل لحظات حياتي. قد لا نشمر داثمًا 
بالانتماء ف ملعب الاستراحة. أو قي مؤتمر كبير فخم» ولكن قي هذه اللحظة 
نعلم أننا نشعر بالانتماء حيثما يهمنا أكثر. قي بيوتنا. إن التربية المثالية 
ليست الهدف. قي الواقع أفضل الهداياء وأفضل لحظات التعلم تحدث ق 
هذه اللحظات غب ر المقاليةء عندما نسمح لأطفالنا أن يعينونا على الانتباه 


١‏ | الجرأة بعظمة 

للفجوة. 

إليكم قصة مؤثرة عن تنمية مرونة الخزي والانتباه للفجوة من سوزانء 
وهي امرأة أجريت معها حوارًا قبل عامين. كانت سوذان مشغولة بالحديث إلى 
مجموعة من الأمهات ق مندرسة آبتائهاء بينما كان أطفالها يقفون بالقرب منها 
متتظرین أن تأخذهم إلى البیت. كانت الآمهات يناشن يمن مضت 
حفلة "الترحيب بأطفال الروضة" للطلاب الجدد. كن جميعًا كارهات لفكرة 
إقامة الحفلةء ولكن المرآة الوحيدة التي تطوعت لإقامة الحقلة كانت ذا "بيت 
قذر". بعد الحديث عن هذه المرأة وبيتها لمدة دقائق. اتفقن جميعًا أنهن إذا 
تركنها تنظم الحفلةء فسينعكس هذا بالسلب عليهن وعلى منظمة أولياء الأمور 
والمعلمين. ۱ 


عتدما أنهين حديثهن. وضعت سوزان الأطفال في السيارة (ابنة قي 
الروضة: وابنين أحدهما ف الصف الأول والآخر ق الصف الثالث) واتجهت 
إلى المنزلء ومن المقعد الخلفي تاداها ابنها تلقاقَيًا "أظن أنك آم رائعة". 
فابتسمت سوزان وقالت: "حستًاء أشكرك". وبعد عدة دقائق من وصولهم إلى 
المنزلء أتجه الولد نفسه إليها وعيناه مغرورفتان بالدموع» ونظر إلى سوزان 
وقال: "هل تشعرين بالسوء تجاه نضنك؟ هل أنت بخير؟". 

تقول سوزان إنها قد أخذنتها الدهشة. فركمت إلى جانبهء وقالت: "لاء ولم 
علي أن أكون؟ ما الخطب؟". 

فرد ولدها: "إنك تقولين داثمًا إنه عندما يجتمع التناس ويتحدثون بالسوء 
عن شخص لجرد آنه مختلف. فهذ!ا يعني بالضرورة أنهم يشعرون بالسوء 
حيال أنفسهم. وأنت تقولين إنه عندما نشعر بشعور طيب تجاه أنفسناء لا نتكلم 
بالسوء عن الناس". 

انتابها على الفور شعور حار وغامر بالخزي. أدركت أن ابنها قد ورد إلى 
سمعه حدیتها ق ألمدرسة. 


تلك هي اللحظة. لحظة التريية المخلصة. فهل يمكن أن نتسامح مع 
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ا E SI‏ سوذان شتات تقسھا e‏ جلسبت مح ادها وعد اء ناقشا 
١‏ مر اسه ا تورط ي موف جماعي يدث فيه الجميع عن شخص ما ۔ 
وکا سمت وزان أمينةء وأعترفت انها تعاني أحيانًا بخصوص "ما يظنة التأمس " 

وتقول سوزان إن ابتها مال عليهاء وهمس قائلا: "وأنا أيصا" ٠‏ وقطعا وعدا ان 

يظلا يتحدثان لبعضهما البعض عن تجاريهما. 

ان الارتباط يعني استثمار الوقت والمجهود. يعني أن نجلس مع أبنائنا 
ونفهم كلامهم. وميولهم» وحكاياتهم. الآباء المرتبطون يمكن أن تجدهم 

على الجانيين ق جميع مناقشات التربية المحتدمة. يأتون بجميع القيم. 

والعادات. والتقافات المختلفة. الأمب ر الذي يت يشتركون فيه جميعًا هو ممارسة 


هذه القيم. الذي يبدو آنه يتشاركون فيه جميعًا هو فلسفة "آنا لست مثاليًاء 
آنا لست على صواب دائثمًاء ولكنتني هناء متفتحء ومهتم» ومحب؛ ومرتیط 
ارو كاملا". 

لا شك ق أن الأرتياط يتطلب التضحيةء ولكن هذا ما ارتضيتاه عندما 
قررنا أن نكون آباء وأمهات. معظمنا لديه متطلبات تتتافس على وقتناء حتى 
أته من السهل الفکر ف آنه لا تكن آن آضجی لذت ماعات الجاوسن 
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وتقحص صفحة ابني على الفيسبوكء أو الجلوس مع ابنتي لتشرح لي كل 
تفاصيل فضيحة المعرض العلمي للصف الرابع . فآنا أعاني من هذه المشكلة 
أيصًا. ولكن جيمي جرايس الواعظ . ألقى مؤخرًا موعظة عن طبيعة التضحيةء 
وقد خیرت تمامًا ما ع عتقده قي التربية. فقد بين أنه في الأصل اللاتيني. كلمة 
ES‏ وأعتقد بكل إخلاص أنه عندما نندمج بشكل 
د e‏ بفض a E‏ غير مثالية» ومنكشفة» وفوضوية؛ 


الشجاعة قي الضعف 


قبل كتابة هذا الجزءء وزعت بياناتي على طاولة الطعام» وسألت نفسي 
هذا السؤال: ما الذي يختبره الآباءء ويعتبر آكثر الأمور شجاعة وانكشافًا قي 
جهودهم لتربية أبناثهم تربية مخلصة9؟ ظننت أن الأمر سيستغرق أيامًا لمعرفة 
الجواب» ولكن بالنظر في ملاحظات المقابلات الميداتية» بدت الإجابة واضخة: 
أن ندع أبناءنا يعانون ويختبرون المحن. 

أشاء أسفاري قي أنحاء البلدء بدا أن هناك قلقًا متناميًا من جانب 
الآباء والمعلمين من أن لا يتعملمون كيف يتعاملون مع المحن 
والإحباطء لأننا دائمًا ما ننقذهم ونحميهم. المثير ق الأمر أنه قي كثير من 
الأحيان أسمع هذه الشكوى من نفس الآياء الذين يتدخلون بصورة متكررة. 
ويتقذون. ويحمون. الأمر لا يتعلق بأن أبتاءنا لا يمكنهم تحمل الضعف 
الناجم عن التعامل مع المواقف التي يتعمرضون لهاء إنه يتعلق بأننا لا يسعنا 
أن نتحمل عدم اليقينء والمخاطرة.؛ والانكشاف العاطفي» حتى عندما تعلم 
أن هذا هو الصواب. 

لقد كنت أعاني من فكرة أن أدع أولادي وأسمح لهم أن يشقوا طريقهم. 
رگن ااس: الذي تعلمته من اليحث غيّر نظرتي جذريًاء فما عدت أ کک 


والإنعاد ارين مفدين: فأنا الان أراهما خطيرين. ولا تسى فهمي. تا ا 
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زلىت. أعأني ولا أفتاً أتدخل حينما ‏ يجب عليّ» ولكني أفكر مرتين قبل أن 
أدع :دز.عاجي يمني علي تصرق. وإديك أنسبب: الأمل وظيفة من وظائف 
العاقان . إذا اردنا أن ينمي أطفالة! حلي إحساس بالأملء فعلينا أن ندعهم 
باتو «دعوذي خر كم أمرًّاء فإلى جاتب الحب والانتماء لست متأكدة أنتي 
ارد لا ٣بتا‏ آکتر من إحساس مين .إلأمل. 

تى اجان والإصرارء وأ"تحملء ظهر ق بحثي كصقة مهمة 
اہ کم كث ممتنة لرؤية هذاء لاه كانت أحدى خصال الإخلاص 
التي وة ق ڈتذکرواً قد عة د کیت احرزت اٿنتبن من عشر). 
غد ما ووت | ى أنغارأسات لأيحت عن ألمفهوم الذي يجمع حل د.د المناصر. 
بجدت دحث سي. آ: . ستيدر عن الأمل. ولقد صدمت. أولا كنت أظن أن الأمل 
مود د أن و .غير وام ج» شعور الإمكانية. انيا كنت أبحث عن شيء ظننته غير 
بت ا ا ٠‏ رأسميته " خملة بديلة"ء ذهؤلاء القوم يمكن آن يلجئوا للخطة البدياة 
E E‏ 


& 
a wil DY‏ 
چو کته ر ساسية. 


.ىء نفت ‏ نطأت قي فهمي للاأملء وأصبت قي الشيء غير ألمترابط 
عة البىراة. E‏ تيدر والدي كرس حياته المهنية لدرأاسة هذا الموشوخ: 
اسز, ر آنه طريقة تقذير أو عملية إدراكية. المشأعر تلعب دورًا 
مساعد اء ورخر, من عملية فكرية تتكون مما أسماه سنيدر ثلاثية: الأهد أف 
اليل وافةي. و بطر ةة بسيطة حدًاء يحدت الأمل عتدما: 
تكوين :دتا القدرة على ومتءع أهداف واقعية (أعلم إلى أين أريد أن 


اھب 


> لقدر على فهم كيف نحقق هذه الأهداف. ويشمل ذلك القدرة على 
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البقاء مرنينء وأن ننمي طرقًا بديلة (أعلم كيفية الوصول. وأنا 
مثابر. وأستطيع معالجة الإحباط. وإعادة المحاولة) . 
٠‏ نؤمن بأنفسنا (أستطيع فل هذا) . 


إذنء الأمل توليفة من وضع الأهداف» والتحلي بالإصرار والمثابرة للسعي 
وراءهاء والإيمان بقدراتنا. الأمل هو الخطة البديلة. ٠‏ 

إليكم الجزء الذي شجعني على التعامل مع ضعفي» حتى أستطيع التراجع 
وأترك أولادي يتعلمون كيف يكتشفون الأشياء بأنفسهم: الأملل مكتسب! فوفقًا 
لكلام سنيدر. غائيًا ما يتعلم الأطفال الأمل من والديهم. لتتعلم الأمل والرجاءء 
يحتاج الأطفال لعلاقات تتميز برسم الحدود. والاتساق. والدعم. الأطقال ذوو 
الحس العالي بالأمل لديهم تجارب مع المحن. فقد أتيحت لهم الفرصة لأن 
يعانوا» ومن خلال هذا تعلموا كيف يثقون بآنفسهم. 

إن تربية أطفال لديهم أمل ولديهم الشجاعة أن يواجهوا الضعف يعني 
التراجع وتركهم يجربون الإحياط. ويتعاملون مع الصراع» ويتعلمون كيف 
تشون اشسوه: ؤأن تكون لديهم الفرصة للإخفاق. إذا كنا نتبع أبتاءنا دومًا 
إلى الحلبةء ونسكت الناقدينء ونؤكد انتصارهم» لن يتعلموا أَبدًا أن بوسعهم 
أن يقدموا بجرأة كبيرة معتمدين على أنفسهم. 

أحد أفضل الدروس التي تعلمتها قي هذا الأمر تأتي من تجربة خضتها مع 
إيلین. قد حدثت عندما كنت أبعد عنها بعشر سيارات قي طایور انتظار ركوب 
فريق السباحة. كان الظلام يلقي بظلالهء ولم أستطع إلا أن آميز خياتهاء ولكن 
كان هذا كاضيًا: فقد أدركت أن ثمة خطبًا ما من طريقة وقفتهاء وقد دفعت 
نفسها قي المقعد الأمامي» وقبل أن أستطع سؤالها عن التمرين كانت قد بدأت 
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ق درق آلدموع. 

"ماذا حدث؟ مأ الخطبة هل أنت بخير؟". 

نظرت خارج النافذةء والتقطت نفْسًا عميقًاء وهي تمسح دموعها بكم 
ردائهاء وقالت: "علي أن أسبح ٠٠١‏ متر سباحة الصدر ق اللقاء الرياضي يوم 
لاحل ". 

كنت أعرف أن هذا شيء صعب جد| في عالمهاء فحاولت آلا أبدو وكأن شينًا 
انزاح عن كاهلي» وقد كانت هذه حالي لأني بطريقتي المجنونة ولكن طبيمية. 
كنت أفكر بالفعل ق أن شينًا فظيعًا قد حدث. 

"أنت لا تفهمين. لا يمكنني أن أقوم بسباحة الصدر. أنا سيئة للغاية. أنت 
لا تفهمبن. لقد توسلت إليه ألا يضعني قي هذا اللقاء الريأاضي". 

كلت أستعد للرد بتعاطف وتشجيعء وكنت قد وصلت لممر سيارة منزلناء 
ولكن حيتها نظرت إلى قي عيني» وضعت يديها على يدي. وقالت: ”رجاءَ يا آمي. 
رجاأءٌ ساعديني» سأظل أسبح عندما تخرج باقي الفتيات من حمام السباحة 
وتصبعد المجموعة التالية على منصأت القفز؛ أنا فعلا بطيثة حدًا". 
م أستطع أن أزدرد لعابي. لم أستطع التقكير بوضوح. فجأة تذكکرت 
حينما كنت قي العاشرة من عمري وأنا أقف على المتصة أستعد للسباحة قي 
Memoria! Northwest Marlins‏ . كان آبي هو من يطلق صفارة الانطلاق. 
ويرمتني بنظرة الفوز أو الموت. ونأ في الحارة الأقرب.للجدار -الحارة 
البطيئة. سيتحول الأمر إلى كارثة. قيلها بلحظات عندما كنت أجلس على مقعد 
الاستسداد افكر مليّا قي الهرب صوب دراجتي ذات المقعد الشبيه بالموزة والتي 
تتكىٌ على السياج بجوار ألوأح الغطس نف إلى مسامعي كلام المدرب "فلندعها 
تسبح تي مجموعة اكبر منها ستًاء لا أعتقد أن بإمكانها إنهاء السباق» ولكن 
سيكون الآمر مثيرًا". 

”أمي؟ أمي؟ أي( هل تسمعيتني؟ هل ستساعدينني؟ هل ستكلمين 
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المدرب وترين إن كان سيضعني قي سباق آخر؟". 

لقد كان الضعف الذي انتابني حينها لا يطاق. وأردت الصراخ: "بلى! ليس 
عليك أن تسبحي قي أي سباق لا تريدين أن تشاركي فيهء أبدًا!" ولكني لم أفعل. 
فقد كان الهدوء إحدى ممارساتي الجديدة في الإخلاص. لذا أخذت نفىًا 
عمیقًاء وعددت حتى خمسةء وقلت: "دعيني أتكلم مع والدك". 

بعد أن خلد الأولاد إلى فراشهم. ظللت أنا وستيف لمدة ساعة نتناقش قي 
الموضوع» واتفقنا أخيرًا أنه يمكنها أن تناقش الموضوع مع مدربهاء وإذا أرادها 
أن تسبح هذا السباق» فعليها أن تفعل. رغم أن القرار بدا صاثبًاء لكنني كرهت 
كل لحظة فيه وحاولت كل شيء بداية من افتعال شجار مع ستيف وحتى إلقاء 
اللوم على المدرب للتنفيس عن خوقي وضعقي. 

قد كانت إيلبن متضايقة عندما أخبرناها بذلك. وزاد غضبها عندما 
عادت إلى المنزل من التمرين. وقالت إن مدربها يظن أنه من الهم لها أن 
تحصل على زمن رسمي للحدث الرياضي. ثنت يديها على الطاولةء ووضعت 
رأسها وبكت. وقي لحظة ما رفعت رأسها وقالت: "يمكنني أن أنسحب من 
المسابقة. فكثير من الناس يفوتون مجموعاتهم المتسابقة. قال جزء مني» رائع. 
لكتها قالت بعد ذلك: "لن أربح» أنا حتى لست جيدة بما يكفي للوصول للمرتبة 
الثانية أو الثالثة. سيكون الجميع مشاهدين". 

كانت هذه هي الفرصة لقلب الموازينء لإعادة تعريف ما المهم بالنسبة 
لها. أن أجعل ثقافة عائلتنا أكثر تأثيرًّا من فريق السباحةء ومن أصدقائهاء 
ومن تقافة الرياضة التنافسية الشائعة قي مجتممنا. فنظرت إليها وقلت لها: 
"يمكن أن تنسحبي من السباق. فعلى الأرجح آنا كنت سآخت قي الاعتبار هذا 
الاختيار أيصًا. لكن ماذا لولم يكن هدفك قي هذا السباق الفوز أو حتى الخروج 
من الماء قي نفس الوقت متل باقي الفتيات؟ ماذا لو كان هدفك هو أن تحضري 
وتبللي نضسك؟". 


نظرت إلي وكأآني مجنونة: #احضر قط وأقفز ق اماء؟". 
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وصّحت لها أنني قضيت سنوات كثيرة لم أحاول فيها شينًا ثم أكن بارعة 
فيه. وكم أن هذه الآختيارات كادت أن تنسيني كيف يكون المرء شجاغا. قلت: 
”أحيانًا يكون أشجع شيء تفعله وأهم شيء تفعله هو أن تحضر" 

حرصت أنا وستيف على ألا تكون حاضرين معها عندما تيدأ محموعتها. 
وعندما حان الوقت لنفتيات لأن يعتلين المنصات» لم أكن واثقة ان كانت معهنء 
ولكنها كاتت من بينهن. وقفتا عند نهاية الحارة مترةبين. نظرت إلينا مباشرة› 
وأومأت برآسهاء وعدلت من وضع نظأرة السباحة. 

كأنت آخر واحدة تخرج من حسام السبأاحة. فقد غادر الآخرون سطح 
الحمام بالفعل»ء وكأنت هناك فتيات يتفن عند المنصات استمداة! للشوط 
التالي. كنت أنا وستيف نولل لها ونشجمها طوال الوشت. عندما خرجت من 
الحمام. سارت إلى مدريهاء والذي ضمها إليهء ثم بين لها شينًا في ركلتها. 
عندما اتخذت طريقها الينا أخيرًآ ‏ كأنت مبتسمة وعينأها مغرورقتين يائدموع. 
نظرت إلى والدها وإليّ وقالت: "لقد كان هذا سينًا جدّاء ولكني فعلتها. لقد 
حضرت وابتل جسدي بالماء. لق كنت شجاعة". 

لقد كتبت بيان التربية التالي لأني كنت قي حاجة إليه. آنا وستيف كنا 
قي حاجة إليه. إن رضع عصا التياس جانيًا في ثدافة تستخدم المقتنيات 
والإنجازات لتقييم الجدأرة ليس بالأمر الهين. إنني أستخدم هذا البيان 
كاختبارء ودهاءء وتدبر عتدما أتصارع مع الضعفض أو عتدما ينتابتي خوف 
"غير كاف أبدّا". هو يذكرني بالاكتشاف الذي غير حياتي وريما آنقذها: إن 
ماهيتنا وكيفية اندماجنا مع العألم مي مؤشرات لستقبل أښائنا أقوى بكثير 


ع 
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ستيبكي معا ونواجه الخوف والحزن. سأرید أن أذهب 
ا ٠‏ عنك ألك. ولكن بدلا من ذلك سأجلس إلى جوارك وأعلمك 
كيف تشعر به. ) 
ستنضحك» ونشدو. ونرقص, وع سیکوت ll‏ معنا : 
a E‏ ومھما حدٹ ا 
ی دوا اا و 


ا حا تبداً اا المخلصة أمظم . هدية ut‏ اليك e‏ 
ا 0 أن أحیا بکل قلبي. وأحب ب یکل کياني. وأن أتخلی بالجرا أو 
کک ٠‏ لن أعلمك. وا أحيفء ا 
8 ی سأدعك. تر رانء وساقدس نعمة 3 رۋيتك. ر واف ر 


يمكن أن تجد تسخة للطباعة من هذه القائمة على موقعي الإلكتروني (www .brenebrow1.c0™(‏ . 
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متتنديات محلة الإبتنسامة‎ 
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ليس الناقد هو ما يهم؛ ولا رأي الشخص الذي يشير 
بالبنان إلى كبوات الرجل القوي» وأين كان يمكن لقائم 
بالأفعال أن يؤديها بشكل أفضل. 

الفضل يمود للرجل الذي يوجد حمًا ق الحابةء الذي 
وجهه مشوب بائترأب رالمرق والدم. الذي يسعى 


لآنه ليس هنالف جيد بدون خطاً وإخفاقء ولكن من 
يكافح حًا ايصنع الأفعال» من يعرف الحماسات 
العظيمةء الإخلاصات العظيمة؛ الذي يقدم نفسه من 
أجل قضية نبيلة؛ 

الذي قي أحسن الظروف يدرف أن قي نهاية الانتصار 
إنجارًا عاليًا؛ والذي. ق أسرأً الظروف إذ! ضشل» يفشل 
على الأقل مع الجرأة بعظمة... 


- تیودور روزرطلت 


خلال التسعة أشهر التي قضيتها ف تشكيل أثنتي عشرة سنة من البحث 
وضقها على هة گتاي أعدت 3ة هذا الاقاس ماكة مرة غل الاقل. 
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ویصدق شدید کنت أرجع أليه وأفكر -عندما تعتريني ثويات من ألغضب 
أو اليأس وأتا دامغة العينبن- ريما يكون كل ذلك هرأءء أو الأمر لا يستحق 
الضعضف. لكن مؤخرَ فقط ويعدما تحمّلت قراءة بعض التعليقات مثيطة ألهمة 
من مجهولين قي أحد المواقع الإخبارية: سحبت الورقة -المدؤن بها الاقتباس- 
والمثبّتة على سطح مكتبي» وتحدثت لتلك الررقة قائلة: "إذا كان رآي الاق لا 
يهم» فلماذ ا تؤلني هذه التعليقات كثيرًا؟". 

لم تجبني الورقة. 

بيتما أحمل بين يديّ تلك الورقة المدؤن بها الاقتباس» تذكرت حوارًا قد 
دار بيتي وبين شاب قي أوائل العشرينات من عمره. حيث قال لي إن والديه ةد 
رسلا له روابط خطاياتي قي 1۴» وآتهة قد أعجب كتيرًا بأفكار الاخلاص 
والجرأة بعظمة. عندما أخبرني أن كلامي قد ألهمه بأن يصرح بألجب للمرأًة 
الشابة التي يواعدها منذ عدة أشهرء شعرت بالحرج وتمتيت نهاية سعيدة تيء 
القصة. 

لسوء الحظ» أخبرته المرأة أتها تظن أنه "رائع"ء ولكن من الأفضل أن 
يواعدوا أناسًا آخرین. عندما عاد إلى شقته وفص ما حدٿ على زميليه ي 
السكن. وقال: "كلاهما كان يجلس منحنيًا أمام حاسويهما المحمولء دون أر 
بنظرا إليء وكأن أحدهما يقول: 'وماذا تعتقد غير ذلك يا رجل؟. ثم ا 
أجدهما أن البتات يقضلن الرجل الذي يجري ق الطربق المعاكس. نظر ذلك 
الشاب إلي» وقال: "قد شعرت قي البداية بيعض الغباء» وللحظة غضبت كثيرًا 
من تقسي»ء وغضيت بعض ألشيء منك . لكنني عندها ك لنت ۲ 
وعن سيب ما فعلت. وجدت نفسي أخبر رقاقي في السكن: "لقد كنت أحاول 
يبجرأة عظيمة يا رفاق". 

ثم أبتسم وهو يقول: "فجأة توققا عن استخدام آلكتأبة على حأسوييهماء 
ونظرا إلي» وأومثا برأسيهماء وقالا: آوه. إذك نا صأح'. 
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الجرأة بعظمة لا تتعلق بالفوز أو الخسارة. هي أمر متعلق بالشجاعة. ق 
عالم يسيطر عليه التقص والخزيء» وقد غد! فيه الشعور بالخوف شينًا طبيعيًاء 
يكون الضعف آمرًا مدمرًا. آمرًا غير مريح. بل يكون خطيرًا قي يعض الأحيان. 
دون شك. فإن انكشافا يعني المزيد من المجازفة قي الشعور بالالم. لكن عندما 
أتأمل حياتي الخاصة الماضيةء وكيف أن الجرآة بعظمة قد عنيت لى الكثير. 
يمكنني الآن أن أصرح بوضوح بأنه لا شيء أكثر إزعاجًا وأشد خطرًا وألا من 
الشعور بأنني أقف خارج حياتي متأملة ومتسائلة: كيف كانت ستصبح حياتي لو 
كانت لدي الشجاعة الكافية للظهور وجعل نفسي مرئية. 

لذلك» أعتقد أنك قد حققت ما أردت بنجاح يا سيد روزطلت. فحقًا "لا 
يوجد جهد مكتمل دون خطأ أو تقصير". وبالقعل لا يوجد نجاح دون ضعف. 
عندما أقراً الآن هذا الاقتباس» حتى عندما أشعر بالألم» كل ما أستطيع أن 
افكر فيهء انك محق يا صاح. 
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النظرية الموسسة 
وعملية البحث الخاص بي 


Caminante, no hay camino, se hace camino 
al andar 


أيها المسافرء ليس هناك طريق» عليك أن تشق طريقك 
وأنت تسير. 


هذا البيت للشاعر الإسباني أنتونيو مكادو يمتبر جوهر عملية 
البحث الذي أجريته والتظريات التي ظهرت منه. مبدثيًاء 
لقد انطلقت. فيما ظننته طريقًا ممهدًا للمسافرء لإيجاد أدلة 
تجريبية نما أعلم أنه حقيقي. سرعان ما أدركت أن إجراء بحث 
يدور حول ما يهم المشاركين -النظرية المؤسسة- يعني أنه لا 
يوجد طريق» وبالتأكيد محال أن تمرف ما يمكن أن تجد. 

أصعب التحديات التي تواجه الباحت بأسلوب النظرية 
المؤسسة هى: 


۲١‏ | الجرأة بعظمة 
.١‏ الاعتراف بأنه من المستحيل عمليًا فهم منهجية 
النظرية المؤّسسة فبل استخدامهاء 


مشكلة ايحت و 


.٣‏ التخلي عن اهتماماتك وأفكارك المسبقة ل "تثق فيما 
ظا من نتائج". 


من المفارقة (أو ريما لا) . هذه هي أيصًا تحديات الجرأة بعظمة وعيش 
ة شجاعة. 

فيما يلي نظرة شاملة لخطة البحت» والنهجيةء وعينات البحث» 
وعمليات الترميز التي استخدمتها قي بحثي. قبل الانتقال إلى ذلك» أريد 
أن أعترف بالقضل لبارني جلاسيرء وآنسليم ستراوس لعملهما الرائد قي 
البحث النوعي ولتطوير منهجية النظرية المؤسسة. وإلى د. جلاسير الذي 
كان مستعدًا لأن ينتقل من كاليفورنيا ليمثل واضع منهج قي لجنة الإشراف 
على رسالتي العملية في جامعة هيوستن: لقد غيرت فعلا الطريقة التي رى 
بها العالم. 


رحله البحت 

كطالبة دكتوراه» أثار إعجابي قوة الإحصائيات ووضوح البحث الكمي» ولكني 
وذخت ق هوی ثرأء البحث النوعي وألعمق الذي بتحلی به. إن رواية القصص 
بجري ق حمصي التوويء ولم أستطع مقاومة فكرة أن أضع ا بملاحقة 
الحكايأت. e‏ توجد منهجية تقدر هذا الأمر أكثر من 
ألأنظرية المؤّسسة. انها د تعتمد على تطوير نظريات تبنى على الخبرات الحياتيةء 
ع من أن شت رة دة أو ودجخها 
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يعرف الباحث قي السلوكيات فريد كريلينجر النظرية على أنها: "مجموعة 
من التركيبات غير المترابطةء أو المفاهيم» أو التعريفات أو الفرضيأت التي 
تقدم نظرة ممنهجة لظاهرة العلاقات المحددة ضمن متغيرات. بهدف شرح 
الظاهرة وتقديم تنبو لها". ووفقًا لهذه النظرية لا نبد بالمشكلةء أو بالفرضية. 
أو بسرد أدبيات البحث» نحن نبداً بموضوع. نحن ندع المشاركين يعرفون 
المشكلة أو ما يعتريهم من قلق حول الموضوعء ونطور النظريةء ثم نرى كيف 
تتأاسب الآدييأات وأين نضعها. 

آنا لم آنتو دراسة الخزي وهو من أهم (إن لم تكن أهمها على الإطلاق) 
اأشاعر المسقدة متعددة الجوانب التي نواجهها. هذا الموضوع لم يستفرق مني 
ستة أعوام فحسب لسير أغواره. ولكنه شعور مهيمن لدرجة أن مجرد ذكر كلمة 
خزي يشر الاتزعاج في ائناس ويدضهم لتجتبه. أنا ببراءة بدأت من منطلق 
ادتمامي بتعلم المزيد عن تشريح التواصل. 

بعد خمسة عشر عامًا من تعلم العمل الاجتماعيء» تأكدت من شيء بعينه. 
رهو أن التواصل هو سيب وجودناء فهو الذي يعطي لحياتنا معنى وغاية. إن 
قوة التواصل قي حياتنا تأكدت عندما ظهر القلق الرئيسي المتملق بالتواصل 
على هيئة خوفنا من الانفصال» ذلك الخوف من شيء فعلناه أو أخفقنا فيه. 
شيء يتعلق بنا أو بأصولنا قد تسبب قي جعلنا لا نستحق الحب» أو غير جديرين 
بالتواصل. تعلمت أن أحل هذه المشكلة بفهم ضعفنا وتنمية التعاطف بينناء 
والشجاعةء والشفقة. أو ما أسميه مرونة الخزي. 

بعد تطوير نظرية بشآن مرونة الخزي» وإيضاح تأثير النقص قي حياتناء 
آردت آن أتعمق أكثر وأعرف آكثر. المشكلة أن أمامك الكثير لتفهمه عن الخزي 
والنقص بالسؤال عنهما. احتجت لنهج آخر للوصول للتجارب. هنا أتتني فكرة 
افتراض بعض مبادئ الكيسياء. 


٤4‏ | الجراة بعظمة 

في علم الكيمياء. خاصة الديناميكا الحراريةء إذا توافر لديك عنصر 
از خاضا ما جا بحت بحسب ادها حك أن فبا غاا تلذعباد 
على القيامر. خير المباشر. فتقيس الخاصية بجمع أو طرح عناصر مرتبطة آقل 
تفيراء حتى تكشف هذه العلاقات والمعالجات عن القياس للخاصية الأصلية. 
كانت فكرتي أن أتعلم المزيد عن الخزي والنقص بأن أدرس ما يحدث عند 

أعلم كيف يختبر الناس الخزي» وكيف يتحركون قي وجوده» ولكن ما لا 
أعرفه هو كيف يشعرون. ويتصرفون» ويفكرون عندما لا يكون الخزي. مسلطا 
على رقابهم کالسکین. مهدا إیاهم بان یکونوا غير جدیرین بالتواصل؟ کیف 
يعيش ناس بجوارنا قي ظل ثقافة النقص. ولا يزالون متمسكين بإيمانهم أنهم 
كافين؟ أعلم بوجود مثل هؤلاء الناس لأني حاورتهم» وأخذت بعض الأحداث 
من بياناتهم لأؤكد عملي حول التماطف ومرونة الخزي. 

قبل أن أغوص مرة أخرى في البيانات» أطلقت على هذه الدراسة اسم 
"الحياة المخلصة". كنت أبحث عن نساء ورجال يحيون ويحبون بكل كيانهم. 
على الرغم من المخاطرء وعدم اليقين. كنت أريد أن أعرف ما المشترك بيتهم. 
ما مخاوفهم الأساسيةء ما الأنماط والموضوعات التي عرفت إخلاصهم؟ وكتبت 
نتائج هذه الدراسة فی کتاب he Gifs of Imperfec†10٣‏ وکبحٹ اکادیمي۔ 

قد ظهر الضعف مرارًا كفئة جوهرية قي عملي. كان عنصرًا حيويًا في كل من 
دراستي عن الخزي» ودراستي عن الإخلاص» وحتى إذني خصصت فصلا عنه 
قي رسائتي العملية عن التواصل. فهمت العلاقات بين الضعف والمشاعر الأخرى 
التي توليتها بالدراسة. ولكن بعد سنوات من التعمق والتوغل في هذا العمل أردت 
أن أعرف المزيد عن الضعفض وكيف يعمل. النظرية المؤسسة التي تفتات عن هذه 


'لابحاث هى موضوع هذ! الكتاب» ألى حانب مقال "كاديمى أخر معل العلبابة 
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خطة البحث 
كما ذكرت. منهجية النظرية المؤسسة. كما طورها قي الأصل جلاسير 
وستراوس» وحسّتها جلاسير تشكل خطة بحث دراستي. تتكون عملية هده 
النظرية من خمسة عناصر رئيسية: الحساسية النظريةء أخذ المينات 
النظرية. الترميز. التوثيق النظري. التصنيف. هذه المتاصر الخمسة تكاملت 
من خلال أسلوت المقارنة المستمرة لتحليل المعطيات. هدف البحث هو فهم 
“المشاكل الأساسية" للمشاركينء والمتعلقة بالتعمرض للموضوع محل البحث 
(على سبيل المثال: الخزيء الإخلاص.» الضعف). بمجرد أن ظهرت المشاكل 
الرئيسية من المعطيات. طورت نظرية تشرح كيف يقوم المشاركون باستمرار 
بحل مشاكلهم في حياتهم اليومية. 
عينة البحت 
أخذ العينات النظرية -عملية جمع البيانات والتي تسمح بتوليد النظرية- كان 
طريقة جمع عينات البحث الأولية التي استخدمتها قي الدراسة الحالية. أثناء 
عملية أخذ المينات النظريةء يقوم الباحث قي الوقت نفسه بجمع البيانات. 
وإعطاثها رموراء وتحليلها ويستخدم هذه العملية المستمرة لتحديد نوع البيانات 
التي تجمع بعد ذلك. وآين يمكن إيجادها. بالتوافق مع عملية أخذ العينات 
النظريةء انتقيت المشاركين بناءٌ على التحليل وترميز المقابلات والمعطيات 
الثانوية. 

أحد أهم مبادئ النظرية المؤسسة هي فكرة أن على الباحثين آلا 
يفترضو! صلة بيانات الهوية بالموضوع» ومن بينها المرق» السنء التوعء ألطبقة 
الاجتماعية. القدرة. على الرغم من آننا لم نفترض صلة هته المتغيرات 
بالموضوع» استمر جمع العيثات العمدية ( جمع التماذج عمدًا من خلال بيانات 
الهوية) واستخدمت مع العيتات النظرية للتأكد من تنوع المشاركين الذين 
تم إجراء مقابلة معهم. عند محطات معينة قي بجحثي:؛ ظهرت بياتات الهوية 
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كوثيقة الصلة بالموضوع فعلاء وقي هذه الحالات استمر جمع العينات العمدية 
لتأكيد العينات النظرية. قي الفئات التي لم تظهر الهوية كذات صلة بالموضوع,. 
اسشخدم حصريًا جمع العينات النظرية. ) 

لقد حاورت ۷٠١‏ امرأة مشاركةء ما يقرب من ٤١‏ متهن عرفن أنفسهن 
على أنهن قوقازيات» ١‏ أمريكيات من أصل أفريقي. ۱۸/ لاتينيات. ⁄١‏ 
أمريكيات من أصل آسيوي. تراوح عمر السيدات المشاركات ما بين ثمانية عشر 
وحتى ثمانية وثمانبن عامًاء وكان متوسط الأعمار هوواحد وأريعون. كما أجريت 
مقابلات مع ٠٠١‏ رجلاء حوالي ٤٠١‏ منهم عرفوا أتفسهم على أنهم قوقازيونء 
٥‏ أمريكيين من أصل أفرقي» ۲۰> لاتینيون. و٥٠‏ آسيويون. وتوسط أعمار 
الرجال ٦ء‏ عامًاء (تراوحوا ما بين ثمانية عشر وحتى ثمانين عاما). 

٠‏ رغم أن منهج النظرية المؤسسة غالبًا ما ينتح تشيعًا نظريًا (وهي النقطة 
التي لا تتولد فيها رؤى تصورية جديدة» ويقدم الباحث دليلا مكررًا عن فاته 
التصورية): وبأقل كثير من ٠١۲۸١‏ إجمالي المشاركين الذين أجريت معهم 
مقابلات: ظهرت ثلاث نظريات مترابطة ولها عدة ضئّات أساسية وخصاگئص 
متعددة تحدد كل مجموعة. يعزى هذا الحجم الكبير لعينة البحث إلى أن 
موضوعات مرونة الخزي. والإخلاص. ا جمتغها دات عة دة 
الفروق بينها ومعقد ة. 

مبداً أساسي للنظرية المؤسسة هو "الكل يعتبر معطيات". يكتب جلاسير 
قائلا: "إن أقصر التعليقات على أطول المقابلات. والكلمات المكتوبة قي المجلات؛ 
والكتب. والصحة. والوثائق. والملاحظات. متحيزة للنفس وللآخرين. 
والمتغيرات الزائفة. أو آي ما اعترض طريق الباحث قي الجانب الموضوعي من 
بحثه يعتبر من معطيات النظرية المؤسسة". 

بالإضافة الى ١,٠١‏ مقابلة» قمت بتحليل ملا حظات ميدانية أخذتها 
عن أدبيات ذات ميل للتوعية» وحوارإت مع خبراء المحتوى» وملاحظات ميدانية 
من مقابلاتي مع الخريجين الذين أجروا مقأبلات مع المشاركين وسأعدوا 3 
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تحليل أدبيات البحث. إلى جانب ذلك سجلت ملاحظات ورمزتها عن تجربة 
مرافقة ما يقرب من ٠٠١‏ طالب ماجستير ودكتوراه ف الخدمة الاجتماعية 
خلال دورتي دراسات عليا عن الخزي» والانكشاف. والتعاطف» وتدريب ما 
يقرب من ٠١ , ٠٠١‏ متخصص في الصحة العقلية والإدمان. 

کما رمزت ما يزيد على ۲,٠٠١‏ قطعة من المعطيات الثانوية. تشمل هذه 
دراسات حالات سريريةء وملاحظات عن حالاتء وخطاباتء» وصفحات من 
مجلات. بالإجمال رمزت ١٠,٠٠٠١‏ حالة تقريبًا (عبارات وجمل من الملاحظات 
الميدانية الأصلية) باستخدام أسلوب المقارنة المستمرة (تحليل تقصيلي). وقد 
قمت بكل هذا الترميز يدويًاء وذلك لأن البرامج الحاسوبية لا ينصح بها قي 
النظرية المؤسسة لجلايسر. 

جمعت كل المعطيات باستشاء ٠٠١‏ مقابلة مع مشاركين والتي قا بها 
طلاب الدراسات العليا قي الخدمة الاجتماعية الذين يعملون تحت توجيهي. 
حتى أضمن دقة التصتيفات» دربت كل مساعدي البحث ورمزت كل ملا حظاتهم 
وحللتها. 

تقريبًا نصف المقابلات كانت فردية؛ والنصف الآخر تراوح ما بين 
مقابلات تنائيةء وثلاثية. وجماعية. تراوح زمن المقابلات ما بين خمس 
وأريغين دقخة إئى ثلاث ساعات» ومتوسطها ستون دقيقة. تم استخدام 
المقابلات ا المعدلةء لأنها تعتير آحد آهم مناهج النظرية المؤسسة قي 
عقد المقابلات. ‏ 


الترمير 
استخدمت اسلوب المقارنة المستمرة لتحليل المعطيات تفصيليًا. ثم طورت 
مذكرات لتدوين مأ يظهر من مفاهيم وعلاقاتها. كان المحور الأسأسي للتحليل 
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هو تحديد مشاكل المشاركين الرئيسية. وظهور متغير أساسي. بينما أجريت 
مقابلات إضافيةء أعددت تصور الفئات؛ وعرفت الخصائص التي تحدد كل 
فة واستخدمت الترميز الانتقائى عتدما هرت الفاهيم الرتيسية: وتشيخت 
المعطيات عبر الفئات وعبر خصائصها. 

إن الباحثين في النظرية المؤسسة مطالبون ببتاء مفهوم يعتمد على 
المعطيات. هذا المنهج مختلف تمامًا عن الأساليب الكمية التقليدية. التي 
تأتي بنتائج مبنية على وصف كثيف للبيانات ولكلام المشاركين. لإعادة تصور 
الخزي» والإخلاص. والضعف» ولتحديد مشاكل المشاركين الرئيسية التي تتعلق 
بالموضوع» قمت بتحليل البيانات تفصيليًا وآنا أطرح الأسئلة التالية: ما الذي 
يصفه المشاركون؟ ما اهتماماتهم؟ وما الذي يقلقون حياله؟ ما الذي يحاول 
المشاركون فعله؟ ما الذي يفسر السلوكيات والأفكار والأفعال المختلفة9 مجددًاء 
لقد استخدمت أسلوب المقارنة المستمرة لإعادة فحص المعطيات» مقارنة 
بالقثات التي تظهر وخصائص كل منها. 


تحليل أدبيات البحث 
لنفس سبب سماح النظرية المؤسسة لمشكلة البحث بأن تظهر من خلال 
المعطيات» تجرى مرأجعة كاملة لأدييات البحث بعد تولد النظرية من خلال 
المعطيات. مراجعة أدبيات البحث تقدم قي بحث كمي وبحث كيفي تقليدي» 
يعمل كداعم على جأنبي نتائج البحت؛ تجرى مراجعة أدييات البحث لتقديم 
ألدعم لبحث جديد» ويجرى البحث. وتظهر النتائج مستقلة عن الأدبيات. ثم 
يعاد دعم البحث من خلال الأدبيات لبيان إسهامها لوظيفة البأاحث. . 

قي النظرية المؤسسة؛ تدعم المعطيات النظريةء وتكون الأدبيات جزءً! 
من المعطيات. تعلمت بسرعة أن باحثي النظرية المؤسسة لا يمكنهم أن ييدءوا 


الثقة في الظهور | ٠١۹‏ 
مراجعة أدبيات البحث وهم يفكرون: لقد تجلّت النظرية»ء وانتهت مهمتي» فكيف 
تتناسب مع الموضوع؟ بدلا من ذلك. باحث النظرية المؤسسة عليه أن يفهم أن 
مراجعة أدبيات البحث هي قي الحقيقة تحليل للادبيات وليست منفصلة عن 
اليحثء ولكنها امتد اد للعملية. 
المراجع والأبحاث المتعلقة بالموضوع المذكورة في هذا الكتاب تدعم 
النظريات النانجة وتثبتها. 


تقييم النظرية المؤسسة 
وفقًا لجلايسرء النظريات المؤسسة تقيم بناءٌ على تحديد مدى مواءمتهاء 
وصلتها بالموضوع» وصلاحيتها للعملء وإمكانية تعديلها. قد حققت النظرية 
"المواءمة" عندما لاءمت فئات النظرية المعطيات. يحدث خلل بالمواءمة عندما 
يتم إدخال معطيات إجبارًا في فئات تامة أو يتم إغفال معطيات من أجل 
الحفاظ هلي التنظرية اقكاقمة عة 

بالإضافة إلى المواءمة» يجب أن تكون النظرية وثيقة الصلة بالعمل الدأئر 
في المجال. النظريات المؤسسة تكون ذات صلة عندما تسمح للمشكلات الجوهرية 
وللعمليأت بألظهور. يتحقق شرط صلاحية العمل إذا تمكنت النظرية من تقديم 
شرح نا حدثء» والتنبۇبما هو آت» وتفسير ما يحدثٿ في مجال بحث واقمي ورسمي. 
وهناك معياران لتقييم إذا ما كانت النظرية صالحة "للعمل" اَم لاء يجب أن 
نتلاءم الفئات» ويجب أن "تفسر النظرية جوهر ما يحدث". يعني تفسير !لجوهر 
أن الباحث قد قدم تصورًا عن ألعطيات بطريقة تحدد بدقة مشاكل المشاركين 
الرئيسية؛ وكيف يتعاملون مع هذه المشاكل باستمرار. أخيرًاء مبدأً إمكانية التعديل 
يفرض أن النظرية لا يمكن أن تكون أبِدًأ آكثر صحة من قدرتها على العمل قي 
المعطيات, وبالتالي كما تظهر المعطيات قي البحث» يجب تعديل النظرية باستمرار. 
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على سبيل المثال» أن أنظر قي المغاهيم المختلفة التي قدمتهاق هذا الكتاب 
(مث الدروعء الحذر من الفجوة. الإبداع المعطل... إلخ) . وأتساغل: "هل توائم 
هذه الفئات المعطيات؟ هل لها صلة بالموضوع؟ هل تفسر المعطيات؟". والإجابة 
هي نعم» أنا أومن بأنها تعكس بدقة ما نتج عن المعطيات. مثل نظرية مرونة 
الخزيء سيقوم زملائي في البحث الكمي باختبار النظرية على الإخلاص» 
والضعق» وسيقومون بدفع عملية تطور المعرفة إلى الأمام. 

عتدما أعود بذاكرتي إلى هذه الرحلةء أدرك الحقيقة العميقة قي الاقتباس 
الذي ذكرته قي بداية هذا الفصل. لا يوجد حقًا طريق. لأن المشاركين قي البحث 
كانت لديهم الشجاعة ليشاركونا قصصهمء وخبراتهم» وحكمتهم. تمكنت 
آنا من شق طرن حدد جات وضبارى التي ذا عرفت لرل رة فة 
تقيل الضعف والحياة المخلصة وشعرت بالاستياء حيال ذلك. لذا أريد أن خير 
الناس أن المعطيات التي تعاملت معها استولت عليّ. وأعلم الآن أنها أنقذتتي. 


ممارسة الامتتان 


ليست السعادة التي تجعلنا ممتنينء إن الامتذان هو ما 
يحعلنا سحداأء. 


- دیقید ستندل راست 


إلى وكلاتي الأدبيينء جو ين وورلي وجواني شوميكر: شكرًا 
لإيمانكم بي وبعملي. 

الى مدير أعمالي. مردوخ ماکینون: "آنت مساعد طیار 
عظيم. وهذا الشكر إليك لتهبط بمزيد من الطائرات". 

إلى معلمة الكتابة والمحررةء بولي كوتش: لم أكن لأنجح 
من دونك حقا. أنا ممتنة للغفأية. 

إلى جيسيكا سيندلرء معحررتي قي صaطاه6:‏ شكرًا 
لحكمتك. وبصيرتك الثاقية؛ رلحمفلات المبيت المليئة بالمتعة. 
أشعر أنني ريحت اليأنصيب تي التحرير. 

إنى ناشري بيل شينكر. وإلى جميع أعضاء فريق 
Both‏ . موتیکا بین الگازار: سبرینج هوتلیتج» بیت جارسیو: 
ليزا جوهنسون» آن کوزموسکي» کاسي مالوني» لورین مارينوء 
صوطیا موٹوراج. إیریکا قیرجوسون. کریج شنایدر: شکرکم 


لموهبتكم وصبركم وحماستكم۔ 
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الشكر موصول إلى الفريق قي ء٥0۴1‏ كء'إء)دءم5: هولي كاتشبول» جيني 
کانزونیري» کریستین فاین»ء کاسي جلاسجوء مارشا هورشوك» میشیل روبینو؛ 
كيم ستارك: أهلا فريق C31!‏ 1 هل من الفترض أن أكون في إدمونتو؟ 

ممتنة للغاية لموهبة وإبداع مصممة الجرافيك إيلان مورجان» وللعمل 
الرائع للفنان نيكولاس ويلتون. الشكر لقينسنت هايمان لموهيته ق التحرد 
ونجايمي جوهنسون من G01‏ چ Worthy Marketi‏ اتواصلھا وحکمتھا قي 
الاتصال. 

شكرًا لأصدقائي الذين تحدوني للظهورء ولأكون شجاعةء ولأتحلى بالجرأة 
ألمظيمة: جيمي بارتز» نيجاش بيرهانو: شيقيراو بيرهانوء فرح برانيف؛ 
ويتدي بیرکس» کاثرین سینترء تراسي كلارك» روندا دییرنج» لورا ایستون؛ 
كريس ايديلهيت» بيقيرلي وتشيب إيديتزء مايك ایروین» فریدا فرومین؛ بیتر 
فوداء علي |دواردز. مارجريتا طلوريس»ء جين جري» دأون هید جبیٿث» روبرت 
هیللایکر. کیرین هولز؛ أندریا کورونا جینکینز؛ میریام جوزیق» تشارلز 
كيللي» جيني لاوسون»ء جين لي» جين ليمينء هاريت ليرنرء إليزابيث ليسيرء 
سوزي لوريدو. لورا مايس» ماتي روز ماکدونو. باتريك ميللر ويتني اُوجل» جو 
رینولدز. کیللي راي روبرتس. قیرجینیا روندیرو- هیرناند‌یز» جریتشین روبینء 
أندریا شیر بیتر شیهان» إیلین سینجیلتون. دیانا ستورمز؛ ألیساندرا دو سوذاء 
ريا أنسونء كارين والروند» جيس فينرء مايل ويلسون»ء إيريك ويليامز. لورا 
ويليامز. 

إلى المشرفین ۈي :TEDx Houston‏ : خافییر فادولء کارا ماشي» تيم دو 
سيلقا. اشكر كم لتقتكم بي وللمجازفة. 

إلى عائلة 1۴ الكبيرة: قي عام ۱۹۹۸ أخبرت ستيف ا ی وان 
أبدأً حوارًا على مستوى البلد. يتناول الخزي. شكرًا لكم لتحقيق هذا الحلم. 
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وألشكر موصول إلى كريس أنديرسون» كيللي ستوتزیل» جوین کوهین» توم 
ريللي» نيكولاس قينبيرج» مايك لاند جرين» ولجميع فريق نشر الأفكار وتحقيق 
الأحلام. ۰ 

إلى مساعدتي قي البحث سابا خونساري» ویولاندا قیلاریل: اشكر لكم 
التزامكم. وصبرکم وعملکم الجاد. 

إلى آبائنا وآمهاتنا: دیان روجرذ ودیقید روبتسون. مولي ماي وشاك 
براوم» جاكوبينا وييل آللي» كوركي وجاك كريسي. أشكركم لإيمانكم الذي لا 
ينقطع بناء ولحبتكم التي لا تخبو لناء ولمشقكم لأطفالناء ولتعليمكم إيانا أن 
نتحلى بالجرأة العظيمة. 

إلى أخواني وآخواتي آشلي وآميا رويز باريت» فرانکي» جابي جوللين. 
جايسون براونء وجين وديفيد آللي: أشكركم للعحب. والدعم» والضحكات. 
والدموعء وللتشجيعء والربت على اليدين للتحفيز. 

إلى ستيف وإيلينء وتشارلي: أنتم جميعًا تجعلون كل شيء ممكتًا. ولا أدري 
کیت أصبحت محظوظة جدًا بكم. أحبكم. 


FARES MASRY 
www.ibtesamh.corn/vb 
متتنديات محلة الإبتنسامة‎ 
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وضعق »> T°‏ 
وفجوة الانقصال. ١۷۷‏ 
وقیم مرجوة. ۷۹-۱۷۸ ۸۲-۱۷٩‏ 
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آمانة. ۸٩‏ ۲۰۷.1۷۸ 
امتخان 
ممارسة الامتنانء ٠٠١٠١‏ 
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و آخاتخ غامر ةة 1۶ن 
وتقییم» ۱۹۷ 
وتقافة النظمات» ۷٦-١۱۷١‏ 
وخدر»› ١٤١1-1۳۹‏ 
وخرافات الضعفقف. ٥۲-٥١‏ 
وخزي الرجال» ۸۸-۹٩‏ 
وخزي» ۰1۸ ۲۰-۲۲٤ ۱۰۹ ۷٩‏ 
ودر ع عاطقي» ۱۱٩‏ 
وراحة' الظل. ٤۸-١٤٦١‏ 
وروعة عاطقي. 1۸-۱٩۷‏ 
وفجوة الانفصال. ۸۲-۱۷٦‏ 
ومرونة الخزی» ٦۷ء ۷۸-۷٦‏ 
وفضانر تقهن ۸ 
ووضع الحدودء NEY‏ 
آنوڭة, ۱۰-۱۰۷ ۲۲۲ 
إهانةء ۷٤-۷١‏ 
آوبراء ۲۲۲۳ 
إيجلمان» دیقید.» ۷٦‏ 
ايلين (ابنة) 
وامتنان.ء ۱۲١‏ 
تالحر 0 
وخر أقات الضعف, ٤۹-٤۷‏ 
وخزي/وذنب» ۲۲۰ ۲۲۸ 
ودرع عاطفي» ۱۱٤١‏ 
ورياضة. ٤۲-۲٤١۰‏ 
وقرارات تربية» ۳۲۱ 
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وکمال» YoY‏ 
ولحظات الأبواب المنرّلقة. ٠٠‏ 


ببیر» مارتین» ٠١۰‏ 

بحث التأثير والاإقناغ» ٤٠‏ 

بک 

بحرية بريطافية. ۱۹ 

٥ ٤ بدام» ریتشارد.‎ 

برایان» جریج» ٠١٤‏ 

تة لاعن ابوا ۹١‏ 

1-1۲٤ ۲۲-۱۱۷ بهجة.‎ 

بیرس» جوزیف شیلتون» ۲۱٣۷‏ 

بینباکر » جایمس» ۸۲ 

بينام جیرمي» ٤٣-٣٤١‏ 

بيتة العمل 
خطابات المؤسسات. ٠١‏ 
وارتیاط معطل» ۱۸٤‏ 
وتنمر في العمل ٩٥-۱۸٩‏ 
وتقاقة المنظمات. ۷٦-١۹۷۳‏ 
وثقاقة تقصسص. ۸۸-٩1۸٩‏ 
وضعف., ۲۰۹ 

بيئة المدرسة 
واستراتيجة اتيم والاسخيلا. 
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وتقییم, ۰۱-۲۰۰ ٦-۲۰۲‏ 
وتتمر» ۸٩‏ 
را الارة ۷ 
ودر ع عاطفي» ۱٤-۱۱۲‏ 
وضعفے»ء ۲٦۰‏ 
وعلامات خزی» ٩۰-۱۹۲‏ 


تأثيرات ثقافية 
حدر من القجوة. ۱۸۱ 
و اسر اتنخدة العمل ۷۹۷٣‏ 
و السعادة المشئومة» ١۲۳‏ 
وتقبل الضحق., ٤٦-ه٦‏ 
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وتنمر في العمل» ٩۰٩-۱۸۹‏ 
وثقافة غیر کاف آبدّاء ۲۱-۲۰ 
ورؤية الغالم من منظور الجاني أو 
الضحية.ء ٠٥-١١١‏ 
وقواع. انوع ٩۹-۱۰۷‏ 
ومصادر نقص. ۲۹ 
ونرجسية, ۲٤-۲۲‏ 
تانجيتى› جون. ۱40 
تجرد الثقافة من الإنسانية. ١۷۷‏ 
تجتب النزاع» 11-1١٤‏ 
تجنب» عاطفي» ۱٩٩ 11-11٤‏ 
تحدید الأهداف. ٤۰-۲۴۳۹‏ 
تحسنن النفس» ٠١۲۹‏ 
تحقق من الوقائع. ۷١-1٩۸‏ 
تحكم اجتماعي» ۷۲--۷۲ 
تخطيط للكارتة. ۲٢-۱۲۰‏ 
تدرع» اتظر آيضًا در عء الصمت العاطفيء 
1Y‏ 
تدریب» ۱۹۷ 
تدريب محاربي النينجا الشيح» ۸٥ء‏ 
AY—VE‏ 
ترضية. ۷۷ 
تسویق» ٤٠‏ 
تشارلي (الابن).» ۲۹-۲۲۲. ۳۹-۲۲۹ 
تشجيع؛ ٤١‏ 


تق خیس : ۲Y‏ 
تصویت . ۱۷٦1‏ 
A‏ 
تطبیع الانزعاج» ۱۹۸ 
تعأاطف 
وترینة ¥42۸ 
ومرونة الخزى» ۷٠٥١-۷٤‏ 
وخضارسة الامتخان. ٠۲١‏ 
تعاملف : 
وتقافات التستر» ١۱١۹٦7‏ 
وتتمية الإحساس بالجدارة» ۲٣۳۲‏ 
وإضاءة غامرةء ٠٦٠‏ 


الجرأة بعظمة 


ونرجسیهء» ۲۱ 
وتربيةء ۲٤١.۲۳۱‏ 
وخزي» ٠۸‏ 
وروت الا 1 A-A‏ 
E EY‏ 
والخدمة الاجتماعية» ۸-۷ 
أبحاث الكاتبة في ..» ۹-۸ 
تعاطف ذاتي» ۰۷۰ ۰۹۸ ۱٣۱١‏ 
تعاطي المخدرات 
وتريية» ۸۱-۱۸۰ 
ویخدر. ۸-۱۲۳۷ ۳ء ٤۱-۱٤۰‏ 
ورؤية العالم من متظور الجاتي أو 
الضحية. ٥٤‏ ١-ه٥ه‏ 
ومرونة الخزي. ۹۸ 
تعاطي للخدرات. ۹۸ء ۳۸-۹۳۷ ٤۱-۹٤۰‏ 
تعلیم» 1-۲١۲ ۱۸٤‏ اثظر أيضًا بيئة 
المدرسة 
تقییمء ٦-۲۰۲‏ ۱۱-۲۱۰ ۲۱۲۳ء انظر 
أيضًا نقد 


تخامل» ۲۷۸ 


تکتولوجیاء ٤٤-۱٤٣‏ 
التلفازء ۰۱۲۲ ۲٣٣‏ 
تلیقزيون الواقع» ۲٣‏ 
تمرں. ۱۷۹ 
تمرن على المأسي» ٠١١‏ 
تنمر فی العمل» ٩۰٩-۱۸٩۹‏ 
تنمر» ۷۳ ٩۹۵٩-۱۸۹ ۱-۱۰۱ ۹٩‏ 
التھکم۔ ۱٦۹ 1۸-۱٦۷‏ 
تواصل اجتماعي 
انظر آيضا عدم ارتباط» و الانفصال 
دراسة. ۸ 
وإخلاص,. ١١-٠١١‏ 
وإخناءة خامرة 165=- 1ء ا 
و اتفصال العقد الاجتماعي. ٠۷١‏ 
وتصنیق اجتماعيی» ٩۹٩‏ 
وجراح اجتماعيةء ۷١‏ 
وخدر. ٤٠۰١۱۴۹‏ 
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وخزي» 1۸ . 
ودرع عاطفي» ۱۹۹ 
ورؤية العالم من منظور الجاني أو 
الضحية»١١٠‏ 
وعملیات المخ ۲۲٣۰‏ 
وفهم خزي. 1۹-٦1۸‏ 
وقبول. ۳۸-۲۳۱ 
وقیادة. ۲۷۲ 
ومرونة الخزى» ٤۷ء‏ ٦۷ء »۷۷-۷٦‏ 
NW-‏ 0 
ووضع الحدود» ٤١-٠٤١‏ 
توتر ما بعد الصدمة. ۲۷. ١٠١٤‏ 


توىسىت» لبن 


۳2 

ثقاقة التستر» ۹۷-1٩٥‏ 

ثعافة الفتاة القاسية. ۹۹ 

تقافة المشاهھىرء ٥٤ء ١٦۳‏ 

تقافة المنظمات 
سنلطة...- 1۷۳ Y1‏ 
وتقییم. ۲۰۲-۹۹۷ 
وثقافة التستر» ۹۷-1٩٦٩‏ 
ورؤية العالم من منظور الجاني أو 

األضحة, ٥٥-٣٥٣‏ 
ثقافة غير كاف بدا انظر نقص 


~~ 


دقه 
براصج الاثنتي عشرة خطوة, ۸۲ 
ولحظات الأبواب المنزلقة» ٠٣-٤٩‏ 
څقة في النفس» ۸۸.١۳‏ 


ثقة. ۲۰۲ 

جادیس» جاي» ۸-۲۰۷ 

حامف تکسامی: ۸ 1۳۹ 66 
جامعة کالیقورنیا-بیرکلي. ۰ ٠‏ 

جامعة هیوستن. 1٥۷‏ . ۲۰7.۱۹۹ . ۲۵۲ 
جدارة 


وتعاطف ذاتي. ۳۲-۱۲۳۲ 


واأستراتيجية التحطيم والاستيلاء. 
1Y‏ 
وانتماء» ۳۸-۲۲۳۱ 
وتربیة. ۲۲-۲۲١ .۲۲۰ ۲۱١‏ 
YYA—Y¥o‏ 
وققبل الضعف. “٦٦ 1٥-٦٤‏ 
وثقافة المنظمات. ٠۷٠١‏ 
وخدر» ۳۸ 
ودر ع عاطفي» .۱۱٩‏ ۱۹۹ 
وصورة الحسد. ١۰۲‏ 
وقهح خڙي› YT 141A‏ 
ومتطلبات مسبقة» ۲٤-۲۲۱‏ 
ومرونة الخزي» ۸۲ 
وممارسة الامتتان» ١۲۶١‏ 
ووضع الحدود؛ Eo‏ 
جر ایس» جیمي» ۲۲۸ 
جıjد3 American Bar Associati0^‏ 
1o: «Journal‏ 
جرıدة New York 1ie8‏ . 14€ 
جzaعية ABA) American Bar)‏ 
10é «Association‏ 
جنود سابقون. انظر الخدمة العسكرية 
جهاز حوفي ۷١‏ 
جوتمان»؛ جون» ٥۰-٤۹‏ 
جیتس» بیلء ۱۹۶ 


حب 
5و 2 
لكي ا 
وتربية. ۲۱۸ 
وفهم خزي» 1٩‏ 

حب الذ أت ١٠١١‏ 

حدود 
وإضاءة عامرة. ٦--1٩٥‏ 
وخرافات الضعف. ٥٦)٤١‏ 
ودرع عاطفی» ٤٩-۱٤۲‏ 
ومرونة الخزي» ۷۸ 
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حدیٿ النفس» ۷۹۱-۷۱۹ 
حذر من الفجوة: انظر انتياه 


خمدهده 
تنمية. ٤-١٠١١‏ 1 
و إضاءة غامرة»› ۹ 1٠4‏ 
وتوقعات جنس الرجال» ٩۰‏ 
وخراقات عدم الضعف. ٤٥-٤۴‏ 
حنین للماضصي» ۲٠٢‏ 


حيأة مهنيةء ١٤ء‏ انظر أيصًا بِيئة العمل 


خقز ۰ 
E EY‏ 
ودرع عاطفي» ۱۱۷ 
وصنحة روحدة: e~‏ 
ووضع جدود ٢٤سا‏ 
خدصة العملاء. 2٠-٤٥‏ 
خدمة عسکریةء ۵۴ ۹۳-۹ ٥٣‏ ع د 


حري 
وعملیات اللخ ۲۲٣‏ 
أنوأع ال ١1ء۸7‏ 
خفي» ٩٦‏ 
وتقافة التستر » ۹۷-۱۹٩‏ 
تعریف. ۷۹-1۸ 
وارتباط المعطل» ۱۸۸ 
وتقيل الضعف. 1۸4-٦۷‏ 
والوصول العاطفيي» ٠١‏ 
أمثلةل. ۷٠‏ 
والخوف من أن تكون عاديًاء ۲۲ 
وإصدار الأآحکام. ٠٠١١-۹۸‏ 


توقعات متعلقة بجتس الرجال. -٩ ٤‏ 


AA A1 
` ۴١ وترجسيةء‎ 
وکر‎ 


۲۹-۲۲۰ ۲٠۵ ٥-۹۰٤ 1٩ وتربية»‎ 


وکمال. 1۷ ۱۱۹۷, ۱۲۹١.۹۲۳۰‏ 
واستجابة قسيولوجىة. ۷7 ۸۰^ 


الجرآة بعظمة 


إدراك ومقاومة.» ۸٩۹-1۸۸‏ 
وثقاقات قأيثة للخزى» 1٥-٦٤‏ 
ETO‏ 
وتحكم اجتماعي. VY‏ 
ومصادر تقص » TA‏ 
آعراض ال ۷۳ء ۷٤‏ 
وخطاب في مۋتمر لع ۱-۱٤‏ 
وصدمة» ۸ه ۹-۲ 
لمات ال ۷٤-۷٣‏ 
وتتمر في العمل ۹۲-۱۹۱ 
وجتس و صبورة الأجسد . > لسغ 
تأثی على انعلاقات. ۷-١ ٠٤‏ 
وقواعد الأتواع. ٠٠-١١۷‏ 
وضعف. 14-٩۹ ١۲‏ 
بحث الرلغة عن ۹۸ 


خی کفی ۹ ۰ 
خساأرة» ۲٦ \Yi‏ أتظر ضا صدذهة 
خوت 


وإحراج الرجال» 4۲-۹۱ ٩۷‏ 
وتبني الوبداع» ۸۷-۱۷۸1 
وتقییم» ۱۹۹ 
وضو قي العمل ١١۴‏ 
وقافة التستر. ۱۹٦‏ 
N A a as‏ 
ق 2ة 
وفهم الخزي» V7‏ 
وممارسة الامتنان. ٠۲٤‏ 

٥١ .٤۷ خيانة.‎ 


د آی» کریستب› 1۰--۹٩‏ 
فراکر: نک VE‏ 
در ع» عأطقي» ۷۰-۱۱۲ 
وأستر أتيجية التحطيم والاستیلاءء 
1Y‏ 
و إضناءة غامرة. 1٣-۹۹1۰ 1٨-1٥۹‏ 
و أطغال» ٩٩-۹١۲۳‏ 
وأعادة تعريف النجأاح» ٥۷٠٥١‏ 
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و الکمال. ۳۰-۱۲۸ ۲۷-۱۲۱ 
وتخت 1 
وتربية. ۲١۹‏ 
وتقییمء ٦-۲۰۲ ١۲-۲۰۹‏ 
وتهکمء 1۸-۱1٦۷‏ 
وخدر.» ٤1-۱٤١ ٤۱-۱۴۷‏ 
ورؤية العالم من منظور الجاني أو 
الضحيةء ١١١-هه‏ 
وسعادة مشتومة. ۲۲-۱۱۷ 
وجه روحية؛ o-4‏ 
وحسذمة 0¥ آسغه 
و مرونة الخرتى» ONT‏ 
فارسا اتان 1۴ 
و تفس ›» $V Yo‏ 
دعايةء - ٤‏ 
aê Harvard Business Review ag‏ 
دیریداء چاکي. ٠١۲‏ 
دینء ۷7 VN1‏ 
دبیریتج» روندا؛ ۹2 
دییل» تیر أنس» ۱۷٤‏ 


نگورة» ۱۰-1۰۷ ۲ 

قب 
ارتباط خزی ب ۲۰-۲۲۴ 
وتربية. ۲۲۶ 
وفهم خزي» ۷٤-۷۱‏ 


راحة الظلء ٤۷-١۶١‏ 

٤1-١٤١ رلحة.‎ 

رأیتء دیدیی بارکر. ۱۱-۱۹۰ 

جال ۰ 
...ف عاطقىی. غ ٩۹1-٩۹‏ 
وتواعد الآنواع. ۸-۸۳ ۱۰-۹۰۷ 

. ومرونة الخزي» ۹٤-۹۱‏ 

رجل في الحلبة. أنظر "مواطنة في 
-جمهورية” (روزفلت) 

رقض»ء جتسي» ۰۲ ١‏ 
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روبنء جریتشین؛. ۱۲۲ 
رويىتسون . کين 1۲ء 1۲> ۱A۸‏ 
روحانية 
و انفصال دیثي.» ۷۷-۱۷٩‏ 
وخدر > a> ٤٦‏ 
ودر ع اجتماعي» ٤٦-۱٤۲‏ 
وصدمة. ۵۸ ۱ 
ومرونة الخزى» ١١۹‏ 
وتات شوئوى 1 ¥= 01 2¥ 
FEV‏ ۰ 
رىحة. عاەلغية. 1¥ 1س1 3 1¥ ۷۹ 
ریلینج» جچیه. کیه. Te‏ 
رؤية العألم من منظور الجاني أو الضحيةء 
\aA.07—\06 < el—\o‏ 
رؤية العقل كفرق متتأفسة.ء ۷١‏ 
ریادة الاعمالء ۲۰٦‏ ۲۰۸ 
رياضة. 6۲ ۹۸-47 ۰ £ ۳-۲ 
رینزلدز. جوء ٩٩1-٩٩‏ 


ساليبي» دینیس. ۱۹۹ ' 
سبیلبیرج» ستیقن. ٦٦‏ 
ستر اتن » سکوت.» ۹۱۷۱١۱‏ 
ستر أيقر » إيرين» ١٤١‏ 
ستیف (زوج) 
والاتقان. ۹٩-۹۸‏ 
a E E OS‏ 
ودعم عاطفي» a‏ 
وديتاميكيات العلاقة. ٥-٠١٤‏ - 
وسعأدة مشئومة. ١۲۲‏ 
و ضعقے عاطقي ء os‏ 
ومرونة الخزيء ۸١‏ 
ومعأرسة الامتتان: TY‏ 
سرا 
وخر اقات الضعف. ٤۹-٤۸‏ 
وصدمة. ۸د ١‏ 
ومرونة الخزيي» ۸۲ 
سعادة مشئومة. ۹۷ ۲۲-۱ , 1۲۲۳ ۱۲۷ 
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سعاد5. ۱۲۳ 

«YA «Inspiration Interviews lulu 
TT 

سلسلة هاري بوتر (رولنج). ٠۰-٥٩‏ 
TT—711‏ 

سلوك المدمر النفس» ٠١١‏ 

سلوك جذب الاهتمام. ٣ه‏ 

شلوك يستجدي الإعجاب» ۲٣۷‏ 

سنایدر» سي آر.» ٤٠-۲۳۹‏ 

شور اس »کىقبن. ۸۷-۱۸٥‏ 

سان ۷= 

سير على الحبل. ۱۷١-۱۹۸‏ 


شجاعة 
معديةء ٥ ٤‏ 
وتربیة, ۲٤٣۳.۲۱۹‏ 
وضعف, ۳۴۷ ۱۲-۲۰٦ ٤۲-٤۱١‏ 
۸-£ 
وطبيعة الجرآة بعظمة» ۲٤۸‏ 
وقیادة. ۲۱۱ . 
ومروتة الخزی» ۷۳ ۸۰ ٩۱‏ 
a‏ ` 
شیهانء يتر ٠٠‏ 


صحة عقلية. ۲ ٠١‏ 
صدمة 
توتر ما بعد الصدمةء ۲۷ ١٥١۴١‏ 
ناجن من. ۸۲ 
و أطفال» ۲۲٠٣‏ 
وبخراقات الضعف. ٥۸-١١۷‏ 
ومصادر نقص» ۲۷ 
وممارسة الامتنان»ء ١١٤‏ 
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